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GELDİ Mİ? OKU LLU 
OLUYOR! 
ANNELER DE 
MAKYAJ 5 
YAPAMAYAN mi 
KALMASIN ft olabilir 


TATLE 
ÇIKAMADIYSANIZ 
SIZI BOSTON'A 
GÖTÜRÜYORUZ 


OK 


SADECE 
ÇOCUKLAR 
İÇİN LEZİZ 


hassas 


ıslak havlu 


*Seçili Bebek & Çocuk Ürünleri arasında, Euromonitor International, 2016. 
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42- Okul çocuğunun 
ebeveynine 
Tl öneri 


44- Güvenli ayrılma 
nasıl olur? 

N Yazan: 

Uzm. Özge Selçuk Bozkurt 


46- Eyvah anaokulu 
zamanı geldi 
Yazan: Psk. Ebru Zorlutuna 


50- Çocuk moda 
Renkli ayaklar 


52- Tuvalete hazır mı? 
Ne yapmalı? 


58- İşaret dili 
Tekrarın önemi 


60- Disiplin hataları 
10 öneri 


66- Yaz risklerinden 
Korunma yöntemleri 
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74- Kısa kısa 
Sağlık notları 


78- Stil önerileri 
Rengini seç 


80- Kloru dert etme 
Havuzun tadını çıkar 


A dm 


İddialı öğretici sayfalar 


88- Anneler dertli 
O gelen depresyon mu? 
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94- Boston sokaklarında 
Bir gezgin aile 


98- Bahçede bekleyen 
eğlence 
Renklerin dünyası 


100- Lezzet hikayeleri 
Rize 


102- Tatlı kutlamalar 
Tarifler 


08- Hamilelik 
Bebeğinizin pozisyonu 


09- 0-12 Ay 
Emzirme pratikleri 


10- 1-2 Yaş 
Uykuyu azaltmak 


1-3-4 
Kelime dersleri 


12- 5-6 Yaş 
Yabancılarla konuşmak 
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Zeynep Gözübüyük 
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Fatih Türkmenoğlu 
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Ayşe Öner 

16 Yasemin'in mutfağı 
Yasemin Üstay Tekin 

18 Psikolog Anne 
Nesteren Gazioğlu 

20 Hassas Anne 

Ece Kumkale 

22 Pediatrist Anne 
Sinem Karaca 

24 Kısa haber ve kitaplar 
40 Ajanda 

113 En Yeniler 


EVOLVIA 


a» U SO 5G 


Her şey onun 
geleceği için 


UZMANLARIMIZ 

Kadın Hastalıkları ve Doğum Uzmanı Prof. Dr. Tansu Küçük 
Maslak Acıbadem Hastanesi 

02123044444 


Çocuk Gelişimi ve Eğitimi Uzmanı Nurten Aydın 
AN Eğitim ve Aile Danışmanlık Merkezi 
0216478 4938 


Çocuk Gelişimi Bölüm Başkanı Prof. Dr. Makbule Meziyet Arı 
İstanbul Bilgi Üniversitesi 
02123115000 


İç Hastalıkları Uzmanı Dr. Bülent Yardımcı 
Florence Nightingale Hastanesi 
4440436 


Kadın Hastalıkları ve Doğum Uzmanı Op. Dr. Nuri Ceydeli 
Anadolu Sağlık Merkezi 
44 44276 


Kadın Hastalıkları ve Doğum Uzmanı Dr. Nilüfer Saruhan 
Anadolu Sağlık Merkezi 
44 44276 


Kadın Hastalıkları ve Doğum Uzmanı Dr. Meltem Çam 
Anadolu Sağlık Merkezi 
4444276 


Kadın Hastalıkları ve Doğum Uzmanı Dr. Zeynep Yılmaz. 
Anadolu Sağlık Merkezi 
44 44276 


Çocuk Cerrahisi Uzmanı Prof. Dr. Salih Somuncu 
Medical Park Göztepe Hastanesi 
4444484 


Kadın Hastalıkları ve Doğum Uzmanı Prof. Dr. Fatih Durmuşoğlu 
www.profdrfatihdurmusoglu.com 

(0216) 386 73 73 

Kadın Hastalıkları ve Doğum Uzmanı Op. Dr. Asena Ayar 
Memorial Şişli Hastanesi 

4447888 


Uyku Sağlığı Tanı ve Tedavi Merkezi Doç. Dr. Seçil Aydınöz 
www.uykusagligi.com 
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Türkiye distribütörü 
ERS TRADING 
www.ers-trading.com 


Sağlıklı ve neşeli bir banyo bebeğinizin doğal ihtiy. 


BECUTAN ile onun temiz ve keyifli kalmasına yardı n. 


Becutan Yulaf Özlü Bebek Şampuanının özenle seçilen doğal aktif 
bileşenlerinin kombinasyonu, saç ve kafa derisini kökünden temizler 
ve aynı zamanda kafa derisinin bakımını sağlar ve korur. 


* Dermatologlar ve Pediatristlerle iş birliğiyle GE ŞİRİN 
* pH değerleri bebek cildi ile uyumludur. 

« Paraben içermez. 

« Sabun içermez. 

« Alkol içermez. 


www.becutan.com/tr 


ALKALOID 


Becutan ürünleri www.cocukmarket.com, Www.n11.com ve www.hepsiburada.com 'da SKOPJE 


editör anne 


Evet evet köpek. 
Kendimi bildim bileli hep bir köpek 

istedim ama ailem hiç birzaman tahmin 
edeceğiniz malum sebepler ve dini 
tutumlardan ötürü izin vermedi. Şimdi 
farkediyorum ki onların çocuktan hiç 
birfarkıyok. Düzen, otorite ve tutarlılık 
istiyorlar. O yüzden çocukken sahip 
olsaydım çok büyük ihtimalle büyürken 
onu ihmal edecektim. Sorumluluk evde, 
onu aslında istemeyen, anneme kalacaktı 
veikisi de mutsuz olacaktı. Bir köpeğin 
sorumluluğu her şartta onu sevecek ve 
isteyecek kişide olmalı. 


Patili dostunuzun sağlığı 

Daha önce Badem'i ilk sahiplendiğimde 
paylaşmıştım bu köşede, Şimdi bizimle 6. 
ayını doldurdu. O yetişkin ve muhtemelen 
5-6 yaşlarında. Tabi haliyle pek çok 
yaşanmışlığı var. Her gün yeni şeyler 
öğreniyorum sayesinde. Tıpkı çocuklarım 
olduğunda öğrendiğim gibi.: Önceleri sağlık 
sorunu olabilir mi diye araştırdım, pek çok 
veteriner gezdim ama hala gönlüme göresini 
bulamadım. Oysa çocuklarımda bu konuda 
çok şanslıydım. Doğuma giren doktorumuz 
7 yıl çocuklarımızı çokiyi bir şekilde takip 
etti ve hiç üzülmedik. Ama konu dört ayaklı 
bir cana gelince durum farklı. Derdini 
anlatamayınca hele birde geçmişini de 
bilmiyorsanız ve ilk kez köpek beslediğinizi 
de veterinere belli ettiyseniz vay halinize! 
Bu canların sosyal güvencesi de yok. Başka 
veterinerde yapıldı dediğiniz testleri bile 
tekrar istiyorlar. Sonra öğreniyorum tabi 
bunun bir kazanç kapısı olduğunu. Canım 
ülkemde insan sağlığı bileönemsenmezken 
patili dostlarımızın üzerinden para kazanma 
sevdasında olan veterinerlerin varlığına 
şaşmamak lazım. 


Eğitimşart 

Benim eğitim konusuna takıntım var. Badem 
için de durum değişmedi. Onu hayatımızâ 
adapte etmek çok zor olmadı diyebilirim 
aslında. Ama dediğim gibi yaşanmışlıkları ve 
doğuştan getirdiği mizaç özellikleri birleşince 
ortaya istemediğiniz sonuçlar çıkabiliyor. 
Aslında bu konuda beni uyarmışlardı 
sahiplenmeye gittiğimde. Agresiflikleri 
olabilir, çocuklarla anlaşamayabilir vs. diye. 
Ama ben gene bildiğimi okudum. Ha bu arada 
ben tesadüflere inanmam. Her şeyin planlı 
olduğunu düşünenlerdenim. Tabi buişde 
çocuklara okul aramaktan farklı değil, hatta 
daha zor. Çünkü bu konuda da ülkemizde 
yeterince donanımlı kişi ve kurum yok. Pek 
çok kişiyle görüştüm. Bir kısmı “değişmez 

bu cinslerin yapısı böyle” dedi, bir kısmı 
“çözeriz ama ne kadar sürer belli olmaz” dedi. 
Fiyatlar arasında da uçurumlar var tabi. Biri. 
Robert Kolej diğeri mahalle mektebi sanki 
ama benim gibi çömez bir köpek annesinin 
aradaki farkı anlaması ve değer biçmesi 
çokdamümkün değil. Neyse sonuçta eş 

dost tavsiyesiyle bulduğumuz bütçemizi 

çok sarsmayan bir eğitmenle anlaştık. 

Ama henüz birilerleme kaydetmiş değiliz. 
Malum tutarlılık ve bol tekrar gerektiren 
meşakkatli bir iş üzerine çalışıyoruz. Evimize 
ilk geldiğinde “sevgi her şeyinilacı biz onuiyi 
ederiz” diyordum ama sayesinde fazla sevgi 
ve hoşgörünün de iyi olmadığını öğrendim. 
Kaldı ki çocuklarımda da hep dengeli 
davranırım ama işte ana yüreği dayanmıyor. 
“Bu çocuk acaba neler yaşadı vah vah” 

diye biraz yufka yürekli davranabiliyorum. 
Hoşgörü demişken Psikolog annemizin buay 
hazırladığı yazı da bu konu üzerine mutlaka 
okuyun. (s£. 18) 


| Bir sen bir ben 
a birde köpek... 


Satınalma sahiplen! 

“Bu kadar yazdın, ne diyorsun Kubi” 
derseniz... Tabi ki keyifli konular hazırladık 
sizler için. Bu köşeyi onları anlatarak 
doldurmak gereksiz olur, nasılsa sayfaları 
çevirdikçe onlar sizi içine çekecek. Benim 
esas söylemek istediğim şu ki; evlerinize 
bir can yoldaşı daha alacaksanız sokaklarda 
okadar çok sahipsiz can var ki... Pek 

çoğu bakılamadığı için evlerden atılan, 
kısırlaştırılmadığı için sokak köpeği diye bir 
cinsin türemesine neden olan canlar İlgi, 
sevgi ve yemek bekliyorlar. Lütfen çocuk 
doğururken ne kadar uzun düşünüyorsanız 
bir can sahiplenirken de aynı mesaiyi 
harcayın ki, sonra üzülmeyelim. Çünkü 
sokağa atılan her can için o kadar az kişi 
seferber oluyor ki pek çoğu Badem kadar 
şanslı olamıyor. Velütfen artık havalı 

olsun diye tonlarca para verip onları satın 
almayın, bu pis ticarete ortak olmayın. Alın 
çocuklarınızı ve mamalarınızı barınakları 
ziyaret edin. Ormanda besleme yapan 
gruplara katılın. Karşınıza çıkan cins 
köpeklere inanamayacaksınız. En basiti 
Badem'in suratına bakın, herkes hayretler 
içinde kalıyor bu çocuk nasıl barınağa düşer 
diye, o kadar güzel ki. Umarımbir gün 
gelişmiş ülkelerin bilinç düzeyine erişiriz. 


Kübra Güllaç 
kubra.gullac&open.gen.tr 
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NX ÜCRETSİZ 
KEŞİF 


Mutlu hikayeler 
gözünüzün önünde! 


Kale Alarm Kamera İzleme Hizmeti ile çocuklarınızın 
her anına şahit olabilir, dilediğiniz yerden onları izleyebilirsiniz. 


İİ KALE ALARM 4447240 


www.kalealarm.com.tr 


Siz yoksanız, biz varız. 


anneden anneye 


Pratik 
yemek 
tariflerim 


Pratik tariflerimden birini siz sevgili Parents 
dergisi okuyucularımla da paylaşmak 
istedim bu ay. Videoyu koyduğumdan beri 
anneler çocuklarının çok beğendiğine 

dair mesajlar yazıyor, ne mutlu bana! 
Instagram'da #zeynepinpratiktarifleri 
etiketinin altında tüm tariflerimi 
görebilirsiniz. 


Kıymalı kabak yemeğini bir de böyle 
deneyin. Soğan doğramak, kavurmak 
da yok, oldukça pratik. Kabaklar körpe, 
domateslerin tadına doyulmazken 

çok dalezzetli oldu. 125 gram kadar 
kıymayı kavurup tuzunu ekledikten 
sonra 3 domates rendesi ekliyorsunuz, 
A diş sarımsak ezip pişiriyorsunuz, bol 
nane ekleyip en son 6-7 tane kabak ve | 
fincandan az bulgur (göz kararı koydum) 
ekliyorsunuz. Kabak su bırakır diye 
normalde eklenmez ama bulgur tüm 
suyu çektiği için biraz su ekleyip ara ara 
bakmanız ve eklemeniz gerekebilir. Tuz ve 
karabiber ekleyip kısık ateşte yarım saat 
pişiriyorsunuz. Pişerken mis gibi kokular 
yayılıyor. Umarım siz de çocuklarınız da 
severek yersiniz. 


Yogada bebelerimi yumuşacık sarmıştı, 
Ayşe'ye de plaj havlusu oldu Deux 
Lapins'in tatlı müslini. Kumaş kalitesi 
harika, ince değil kalın değil tam ideal, 
hafif, çok güzel su çekiyor, kolay kuruyor. 
Kaç kez yıkadım aynen kalite devam. Ve 4 
yaştan bildiriyorum, müslin gördüğünüz 
gibi her yaşta kullanılıyor. Ben Ayşe'ye 
yüz havlusu olarak da kullanıyorum. 
Tavşanlarına da bayılıyorum. 
İki tatlı annenin, sevgili 
Müge ve Bige'nin 
girişimi olduğunu 
da bilmeyen 
kalmasın, ben 
uzun süre 
yabancı marka 
sandım. 
Detaylı 
# bilgilerve 
İ koleksiyon hem 
deuxlapins.com. 
ir sayfalarında 
hem sosyal medya 
sayfalarında var 
©-deuxlapins.. 
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| GERÇEK DENEYİMLER 


Zeynep Gözübüyük 
Anne, hamile yogası eğitmeni, 
gönüllü emzirme rehberi 


yasemin, haciaydin 


Paylaşım bahane 
©annekahvesi şahane 


#Annekahvesi etiketiyle 
paylaşılan fotoğraflar annelere 
hem moral oluyor, hem de 
annelerin birbirlerini takip 
etme ve sosyalleşmelerini 
sağlıyor. Bebekleri uyurken 
veya oynarken, ya da çocukları 
okuldayken annelerin 
paylaştığı fotoğrafların yanı 
sıra sunumuyla ve fincanıyla 
ilgi çeken fotoğraflar da çok 
beğeni alıyor. Takip etmek 
isterseniz Instagram hesabı 
(GMannekahvesi 


Oyun zamanı 
Artık GittiGidiyor'da! 


GittiGidiyor, şimdi de 0-3 yaş 

arası bebeklerin ve 3-6 yaş arası 
çocukların tüm ihtiyaçlarını 
karşılayan marka olarak öne 

çıkan Fisher-Price'ı müşterileriyle 
buluşturuyor. Ana kucağından 
dönenceye, dişlikten yürütece bir 
annenin ve bebeğin doğumdan 
itibaren ihtiyacı olabilecek tüm 
ürünlere sahip zengin bir ürün 
yelpazesi bulunan Fisher-Price, 
bebeklerin ve çocukların eğlenerek 
öğrenmesine Türkçe konuşan 
eğitici oyuncaklar serisi “Eğlen ve 
Öğren” ile katkı sunuyor. Serideki 
tüm oyuncakların konuşuyor olması 
hem erken dil gelişimin destekliyor 
hem de çocukların hayal güçlerini 


Yaz bebeği 


Çocuklar şeker kokulu Nenuco 
bebeklerle sağlıklı olmayı 
öğreniyor. Yaz sıcaklarının etkilenen 
bebekler, minik doktorlarla sağlığa 
kavuşuyor. Özel göstergesi 
Nenuco'nun neden ağladığını 
gösterirken, çocuklar onu muayene 
edip, iyileştiriyor. Çocuklara 
sorumluluk vererek sosyalleşmeye 
teşvik eden ve gelişimlerine 

katkıda bulunan Nenuco bebekler, 
çocukların yaz tatilinde e: i 
keyifli vakit geçirmesini sağlıyor. 


HER YERDE 
YANINIZDA 


İÇİME HAZIR 


1 yaşından 
itibaren 


200ml€e 


İçime Hazır 


Bebeğiniz için en üstün besin anne sütüdür. Anne sütü, zamanında doğan tüm sağlıklı bebeklerin ihtiyaçlarını tek başına karşılar. 
Anne sütünün yetmediği durumlarda yetkili sağlık çalışanına danışınız. 


ÇE 
N 
1 
TN 


7 yi 
m 


N ağ 


1) 
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İstanbul'da çocuklarla 
yapılacak 9 O şey 


Uyduruk yaz okullarına kanmadık 
bu sene. Tatil başlar başlamaz, biz 

de İstanbul kazanına düşen kepçeler 
misali, her iş sonrası, haftasonu, 
gezdik. Çok şey gördük, çok öğrendik, 
çok güldük... 


İşte bizim ilk 10'umuz. Belki size 
de ilham olur, paylaşmak istedim... 


1. Boğaz turu: Eminönü'nden sabah 
10'u biraz geçe başlıyor. İki kıtayı, 
yalıları, sarayları, bölgenin bitki 
örtüsü ve köprüleri anlatmak için 
ideal. Avrupalı gezgin sayısının azlığı, 
Arap turistlerin fazlalığı dikkat çekici 
olmakla birlikte, çok eğlenceli bir gün 
geçirdik. 


2. Kız Kulesi: Mimi hep 

görmek isterdi, vakitsizlikten bir 
türlü gidememiştik. Başardık; 
Salacak'tan motorla gittik bu kez. 
Bolca fotoğraf çektik, İstanbul'u 

360 derece seyrettik. Kız Kulesi 
efsanelerinin tümünü okuduk, amatör 
canlandırmalara da birazcık güldük. 


3.İstanbul Modern: Kalabalık 
okul grupları yokken gezmenin tadı 
başkaymış. Ülkemizde yetişen en 
önemli ressamlar ve eserleri baş 
döndürücü. Fahrenissa Zeid belgeseli 
de izlenebilir, söyleyeyim, çok güzel. 
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Ayrıca arada aktiviteler de var, 
sitelerinden takip edebilirsiniz. 


4. Emirgan Korusu: Ne kadar 
ferahlatıcı bir yer. İstanbul'un göz 
bebeği bence. Lale zamanı geçti, ama 
bambaşka çiçekler, havuzlar, ördekler 
var. Koşmak, yorulmak çok iyi geliyor. 
Yarım günü ayırmakta fayda var. 


5. Sadberk Hanım Müzesi: 
Sarıyer'deki bu müthiş müze, hiçbir 
zaman kalabalık olmuyor. Ama yazın 
gezmenin tadı başkaymış... Çocuklar, 
yakın geçmişteki Türkiye hayatından 
çok etkileniyorlar. Kıyafetler, 


Fatih Türkmenoğlu 
fatihturkmenoglu&yahoo.com 


çantalar, Koç Müzeleri klasiği 

olan tartılar, takunyalar; saatlerce 
üzerinde konuşulacak konulara 
dönüşüyor. Sonra günlerce soruyorlar, 
anlatıyorlar, okuyorlar. 


6. Galata Kulesi: Gidilmese de 
olur. Hem pahalı, hem çalışanların 
sıkı bir zerafet eğitiminden geçmesi 
gerekiyor. Çocuklar istedi, biz gittik 
işte. Manzara, e İstanbul tabii... 


7. Eminönü: Meydan, kuşlar, hayvan 
pazarı, peynirciler, bakırcılar, Yeni 
Cami, o kalabalık; müthiş. 


8. Kapalı Çarşı: Dünyanın ilk 
avm'si. Çocuk gözleri neler gördü, 

ne anılar biriktirdi kim bilir. Mısır 
Çarşısı baharatçılarının renklerini 
görmeyi ve kokularını belleklerinizde 
saklamayı unutmayın. 


9. Kilyos Plajları: Evet, bir Bodrum 
değil, ama gayet güzel. Hafta sonu 
sakın ha, hafta içi, hele rüzgar yoksa, 
tadından yenmez. Bence bütün 

bir öğleden sonra geçirilir, güneş 
batarken de dönülür. 


10. Göztepe Parkı: Adeta bir Agua 
Park. Yanınızda yedek çamaşır ve 
kıyafet götürmeyi unutmayın. Çok 
eğlenceli. Üstelik bedava. 


“ona 
Sağlıklı bir seçim, bebeğinizi 
güneşin zararlı Eierinden 
koruyan seçimdir. a 


»” Paraben içermez 
” Alkol içermez 
e” Boya içermez 


sebayiği” 
Cildinin 


ldinin geleceği ona emanet 


İLK GÜNDEN İTİBAREN ETKİN KORUMA 


ayşe öneriyor 


Sezaryen sonrası 
ve özel durumları 


olan bebekleri 
emzirmek 


Sevgili anneler, babalar, henüz aday olanlar 
7. ayımız olmuş bile beraber. Umarım keyifli 
bir yaz geçiriyorsunuzdur. Geçen sayımızda 
anne sütünün mucizevi faydalarından 
bahsetmiştik. Bu sayımızda da sezaryen 
olan, prematüre doğan ve özel durumları 
olan bebeklerin beslenmesine değineceğiz. 
Özel durumları olan bebekler ve bu 
bebeklerin ebeveynleri içinemzirme daha 
önemlidir. Bu gibi durumlar sizin 
bebeğinizin emme ihtiyacını karşılamak 
üzere daha azimli olmanızı sağlayacağı gibi, 
annelik hormonlarınızın da artmasına 
yardım eder. 


Sezaryen Doğum Sonrasında 
Emzirmek: 

Sezaryen sonrası anne bir yandan 
iyileşmeye çalışırken diğer yandan da 
bebeğini besleme çabası içindedir. Sezaryen 
sonrası anne odasına geldiğinde yan yatma 
pozisyonunda yanına bir yastık koyarak ve 
bebek hemşiresinin yardımı ile bebeğini 
emzirmeyi başarabilir. Böylece bebeğin 
ağırlığını vücudunuzda hissetmeden 
rahatça emzirebilirsiniz Babanın ve 
bebeğin bakımına yardımcı olacak kişilerin, 
hastanede anneye emzirmede nasıl destek 
olacağını öğrenmesi ve eve dönüldüğü 
zaman gerekli desteği verebilmesi 
önemlidir. Ağrınız varsa, doktorunuzun 
reçete ettiği ağrı kesiciden kullanabilirsiniz, 
bu ilaçlar genelde güvenlidir ve sütünüze az 
miktarda geçer. Ağrı süt üretimini ve süt 
akış refleksini engeller. Operasyon sonrası 
bir komplikasyon gelişmiş ve bebeği 
emziremiyorsanız, yardımcı kişiler (baba 
veya hemşire olabilir) bebeğe mama 
verebilir ama biberon kullanmadan kaşık, 
kadeh veya enjektör ile beslenmeyi 
gerçekleştirmeliler. Böylece bebek emme 
karışıklığı yaşamaz ve biberona alışmaz. 
Annenin göğüsleri mutlaka pompalanmalı, 
çıkan kolostrum veya süt aynı yöntemlerle 
bebeğe verilmelidir. Operasyon sonrasında 
bebeğinizle aynı odada kalmayı tercih edin 
ancak bebeğin bakımı için mutlaka 
yanınızda refakat eden bir kişi olmalıdır. 
En önemlisi de sabırlı olmanızdır, 
emzirmeyi rahatça yapabilmeniz, bebeğin 
emmesinin olgunlaşması uzun sürebilir. 
Yardım almak ve azimli olmak operasyon 
sonrasında bebeğinizle iletişimi 
kuvvetlendirmek için gereklidir. 
Bebeğinize harcayabileceğiniz enerjinin 


bir kısmını da kendinizi 
iyileştirmek için harcayabilirsiniz. 


Prematüre Bebekler 
Prematüre bebekler için anne sütü 
çok önemlidir. Prematüre doğum 


Ayşe Öner 


yapan bir annenin sütünde 
bebeğinin ihtiyacı olan protein ve 
kalorinin yüksek olması ve onun hayatta 
kalmasını sağlayacak, sağlığını arttıracak 
bileşenlerin ihtiyacına göre sürekli 
değişmesi sebebiyle anne sütü prematüre 
bebeğin ilacıdır. Emzirmek, hastanede 
bakım gören prematüre bebeklerin ise tıbbi 
bakımının da önemli bir parçasıdır. 
Maalesef çoğu prematüre yoğun bakım 
ünitelerinde, bebek biberonu kabul edene 
kadar emzirmeye müsaade edilmemektedir. 
Ancak yeni araştırmalar prematüre 
bebeklerin, anne memesini emmede 
biberondan daha başarılı olduklarını 
göstermektedir. Araştırmacılar emzirilen 
prematürelerin, emerken ve yutarken 
biberonla beslenmeye göre daha az enerji 
harcadıklarını tespit etmişler ve biberonla 
beslenen prematüre bebeklere göre daha iyi 
geliştiklerini; nefes alışın durması 
durumuna da daha az rastlandığını 
görmüşlerdir. Prematüre bebeğin vücutta 
taşınması ise göğse yakın olması sebebi ile 
onu emmek için harekete geçirecek ve 
sıcaklığını korumasını sağlayacaktır. Bebek 
tıbbi aletlere bağlanmak zorunda 
olmadıkça, onu göğsünüzde taşıyın, yürüyüş 
ritminizin rahimdeki hareketle aynı olduğu 
tahmin edilmektedir, böylece bebeğin 
düzenli nefes alması kolaylaşır. Annenin 
vücudu prematüre bebeğe nefes açıcı etki 
sağlar, onların nefes alışının durması sıkça 
yaşanan bir durumdur ancak annenin 
göğsünde olduklarında bu durumun 
yaşanmadığı; böylece de hastanede kalış 
süresi de daha kısaldığı için artık prematüre 
bakımında hastaneler anneyle bebeği daha 
uzun sürelerle buluşturup anne vücudunun 
iyileştirici etkisinden yararlanmaktadırlar. 
Vücutta kalan prematüre bebek daha az 
ağlar. Prematüre bebek ağlayarak fazla 
enerji ve oksijen harcar bu durum bebeğin 
gelişimini engeller. Bebek için iyi olduğu 
kadar anne için de iyidir, bebeğini 
vücudunda taşımak annenin süt 
hormonunu arttırır, bebeğine karşı derin 
bağ kurmaları kolaylaşır, böylece bebeği için 
üzüntü içinde olan annenin yeniden 


canlanıp kendini iyi hissetmesini ve mutlu 
olmasını sağlar. Emzirme hastalık sebebiyle, 
bronşit ve kurup gibi nefes alması zorlaştığı 
için hastaneye yatırılan bebekler için de çok 
önemlidir. Hasta bebek mutsuz ve zor nefes 
aldığı için, bakımı sırasında annesi mutlaka 
yanında olmalı, oksijen çadırında dahi olsa 
zaman, zaman emzirilip rahatlatılmalıdır. 
Rahatlayan bebeğin nefes alışı da iyileşecek 
ve hastane ortamında olmanın verdiği 
endişe de azalacaktır. İshal ve sindirim 
sistemi hastalıklarında emzirmek yine en 
iyi seçimdir. Hasta bebeklerin mamaya 
toleransı olmayabilir ama anne sütünü 
rahatça alabilir ve iyileştirici etkisini 
görebilirler. Doğuştan kalp hastalığı ile 
dünyaya gelen bebekler içinde emzirme aynı 
prematüre bebeklerde olduğu gibi efor 
harcamasın düşüncesiyle biberonla 
yapılmaktadır, oysa ki yapılan 
araştırmalarda görülmüştür ki anne 
memesini emen kalp hastası ve yatkınlığı 
olan bebekler de emzirme sırasında 
biberondan daha az enerji harcamakta olup, 
solunumları da daha iyi olmaktadır. Sabırla, 
az ve sık besleme ve çekilen anne sütü ile 
yapılacak takviyeler bebeğin gelişimini 
olumlu etkilemektedir. 


»K Araştırmacılar 
emzirilen 
prematürelerin, 
emerken ve yutarken 
biberonla beslenmeye 
göre daha az enerji 
harcadıklarını tespit 
etmişler ve biberonla 
beslenen prematüre 
bebeklere göre daha iyi 
geliştiklerini; nefes alışın 
durması durumuna da 
daha az rastlandığını 
görmüşlerdir. 


Bactoblis” i 


ORAL PROBİYOTİK 
Sireptococcus salivarius K12 içerir. 


BEST 
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HAVRU PA'DA 


şaYılın En'iyi Ürünü 


Ağız ve boğaz floranızdaki dengesizlik, 
ağız kokusu ve solunum yolu hastalıklarına zemin hazırlar. 


Ağız ve boğaz floranızı 


dengeleyin! 


Bactoblis' ve 


RAL PROBİYOTİK 
Probiyotik Mikroorganizma zle Takviye Edici Gıda 
Streptococcus 


Si 
FE 


a 21 


yasemin'in mutfağı 


yaz salataları 


Çocuğunuz yaptığınız salataları yemiyor diye dert ediyorsanız bir de içi meyve 
dolu bu salata tariflerini deneyin. Renklerin ve meyvelerin gücünden yararlanarak 
hazırlayacağınız bu salatalar, yaz akşamları sizin sofralarınızın da gözdesi olacaktır. 


ili Yasemin Üstay Tekin 
Şeftalili Salata İN Her Çocuklspanak Sevmezkitabının yazarı 


www.hercocukispanaksevmez.com 
Çiğ semizotu genelde çocukların daha ılıman yaklaştıkları ve sevdiği bir 
sebzedir, bir de içine şeftali katıp sunmayı deneyin, bakalım neler olacak? Aynı 
şekilde çiğıspanaklı salata da içindeki şeftali sayesinde dahailgi çekici olabilir. 


Hazırlanışı: 

* Semizotunu yıkayın ve çok uzun sapları ayırın. 

* Şeftaliyi yıkayın, kabuklarını soyun, minik küp şeklinde dilimleyin. 

* Cevizleri iri taneli olacak şekilde dövün. 

* Salatalığı yıkayın, ister kabuklu, ister kabuksuz incecik şeritler halinde kesin. 

* Tüm malzemeyi bir kaba alın ve limon, zeytinyağı ve tuzunu da ekleyerek 
bolca karışırın. 

* Taze olarak servis edin. 


Avokadolu Salata 


'ocuğunuza sunabileceğiniz bol renkli ve yaratıcı bir salata. Avokado, bal, LR üzüm gibi son 


lerece sağlıklı ve zengin besinlere sahip bu salatayı, çocuğunuza tavuk ya da balığın yanında 
sunabilirsiniz. Eğer aldığınız avokado çok sertse, bir kese kâğıdının içinde 2 gün bekletin. İdeal 
kıvama gelecektir. 


0.0.0000 0 00 


Hazırlanışı: 
* Avokadonun kabuklarını soyun, çekirdeğini çıkarın ve minik küpler halinde dilimleyin. (Dilerseniz 
bir çatal yardımıyla püre haline de getirebilirsiniz.) İçerisine limon suyu ve balı katıp, karıştırın. 

* Minik küpler halinde kesilmiş şeftali ve üzümleri de avokadoya ilave edin. 

* Tüm malzemeleri birbirine karıştırın. Enson olarak da bir iki yaprak nane ekleyin. 
* Tazeolarak servis edin ve tüketin. 


. ...................... 


Çilekli Salata 


Nohutla yapılan humusa pembe bir alternatif olarak da düşünebileceğiniz 
bu dipi isterseniz sebze ve krakerler ile, isterseniz ekmekle, isterseniz de 
biraz keçi peyniri ekleyerek bir sandviçin içinde sunabilirsiniz. Özellikle kız 
çocuklarının favorisi ve prensesli doğum günlerinin favori menülerinden biri 
olmaya aday. 


.......... 


Hazırlanışı: 

* Enson avokadoyu eklemek suretiyle,tüm malzemeyi karıştırın. Avokadoların çok ezilmemesine 
dikkatedin. 

* Taze olarak servis edin. 

Not. eğer çocuğunuz avocadoyu küp küp yemekten hoşlanmıyor ise, püre halinde salatanın sosunada 

ekleyebilirsiniz. 
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OKYANUS 
KOLEJLERİ 


Büyük Başarılar 
Okyanus la 
Başlar 


Nİ Okyanus 
Kolejleri 


psikolog anne 


Stilini 
belirle 


Uz. Psikolog Nesteren Gazioğlu 
T.C. Maltepe Üniversitesi Öğretim Görevlisi 
nesterendailedanismanlik.com 


Diana Baumrind 1971 yılında 
ebeveynlik stillerini dört 
kategori altında toplarken 
2000li yılları hayal etmiş miydi 
acaba? Peki, sizce değişen bir 
şey var mı? Bu yazıda dünden 
bugüne ebeveynlik stillerini 
gözden geçirelim. 

Diana Baumrind'in dikkatini 
ebeveynlikte iki boyut çekmişti; 
sıcaklık ve ebeveyn kontrolü. 
Kontrol olarak vurgulamak 
istediği ebeveynlik kontrolüdür; 
ebeveynin çocuk üzerinde 
koyduğu kurallar. Kulların hiç 
olmadığı bir noktadan çok katı 
kuralların olduğu bir noktaya 
uzanan bir düzlem çizmiştir. 
Sıcaklık ise çocuklarının 
davranışlarına karşı 
ebeveynlerin duyarlı olmasını ve 
kabulünü sembolize etmektedir. 
Sizler de kontrol ve sıcaklık 
üzerinde kendi tutumlarınızı 
işaretleyip, iki düzlemin kesiştiği 
noktadaki tanımlamalar size 
uyuyor mu inceleyebilirsiniz. 


Hoşgörülü 
Ebeveynlik 
Stili: 
(Sıcaklık: 
Çok& 
Kontrol: 
Yok) 
Hoşgörülü 
ebeveynlik 
stilinde 
davranış 
kontrolü çok düşükken, ebeveynin 
verdiği sıcaklık yüksektir. 
Ebeveyn çocuğuna çok az kural 
ve sınır koyar, bazıları da hiç 
koymaz. Örneğin, dalgalı bir 
deniz kenarı düşünelim. Denize 
girmek gerçekten tehlikeli ancak 
çocuk ısrar ediyor. Aşırı hoş 
görülü ebeveyn “Girsin canım çok 
istiyor” diyebilir. Diğer ebeveyn 
itiraz etse bile aşırı hoşgörülü 
ebeveyn ne yapıp edip, bir yolunu 
bulur çocuğun dediğini yapar. 

Bu ailelerde patrona dönüşmüş, 


Kontrol (çok) 


(az) 


İhmal Eden 


Sıcaklık 


evin idaresini tamamen ele 
geçirmiş çocuklar görürüz. 
İsteklerinin gerçekleşmesine 
alışan bu çocuklarda çoğunlukla 
sınır problemleri göze çarpar. 
Özellikle okul öncesi eğitim ve 
okul döneminde kurallar onlar için 
zorlayıcı olabilir. Öğretmenlerin ve 
arkadaşlarının tüm dilediklerini 
gerçekleştirmemesinin hem 
şaşkınlık, hem hayal kırıklığı 
hem de kızgınlık oluşturduğu 
gözlemlenir. Alıştığı ebeveyn 
her dediğini yapan, kaprislerini 
onaylayan modeldir. Bu ailedeki 
çocuklarda dürtü kontrol 
problemleri ve tatminsizlik, 
doyumsuzluk gözlemlenebilir. 
Ebeveynin çocuğa kural 
koymaması-her dediğini 
yapması, ebeveynin bitmemiş 
bir meselelerini akla getirir. 

Zor koşullarda yetişenler, 
otoriter ailede büyümüş kişiler, 
kendi ebeveyninin sıcaklıktan 


Hoşgörülü 


yoksunluğunu telafi etmeye 
çalışanlar, çocuk sahibi olmak 
için çok zorluklar yaşayanlar en 
sık görülen kategoriler arasında 
sayılabilir. 


İhmal eden Ebeveynlik Stili 
(Sıcaklık: Az & Kontrol: Yok) 
Her izin verme durumu 

aşırı sevgiden, sıcaklıktan 
kaynaklanmayabilir. Bazen de 
ihmal söz konusudur. İhmalkar 
ebeveyn tutumunda hem davranış 
kontrolü düşüktür hem de ilişki 
sıcaklığı düşüktür. Çocuk kendisi 
ile ilgilenilmediğini hisseder. 
Kendi kendine özgür gibi gözükse 
de değersiz hisseder. Örneğin, 
mahallede oyun oynarken bir 
kere bile ebeveyni “çocuğum 
neredesin?” sorusunu duymayan 
çocuklar. Çocukla sıcak ilişki 
kurmaya vakti olamayan ebeveyn, 
çocuğun bakımını da başkalarına 
devretmiştir. Kural yok, paylaşım 
yok. Çocuk nerede, kimlerle 
arkadaşlık ediyor, neler yaşıyor 
ebeveynin haberi yok. Depresif 
ebeveynlerin ebeveynlik stilini 

de bu kategoriye oturtabiliriz. 
İhmalkar ebeveynlik stilindeki 
kişiler çocuklarının okuluyla 
ilgili süreçlere de neredeyse 

hiç katılmazlar. Duygusal 
ifadeleri zayıftır. Ebeveyn- 
çocuk ilişkisindeki bu duygusal 
zayıflığın, bazı ailelerde çocuğun 
kendini geri çekmesine yol açtığı 
gözlemlenir. Diyelim ki yeni 

bir eve taşındınız. Karşı 
komşumuzla tanışmak için ziline 
basıyorsunuz. İçeriden sesler 
geliyor ama kapıyı açmıyorlar. 
Herhalde işleri vardır deyip geri 
dönüyorsunuz. İkinci denemede 
yine aynısı. Üçüncüyü dener 
misiniz? Çocuklarda da benzer 
durum. Ebeveynle teması deniyor, 
olmuyor; deniyor olmuyor... 
Sonra geri çekiyor çocuk kendini. 
Sürekli denemek de acı vericidir. 
Araştırmalar ihmalkar ebeveynlik 


tutumunda yetişen çocukların 
madde ve çeşitli bağımlılıklara 


daha yatkın olduğu belirtmektedir. 


Otoriter Ebeveynlik Stili 
(Sıcaklık: Az & Kontrol: Var) 
Otoriter stil günümüzde bazen 
gizliden, bazen aşikar devam eden 
ebeveynlik stillerindendir. Gizli 
olanlar maskeli ailelerdir. Dış 
dünyaya her şey mükemmel imajı 
çizip içlerinde yaşarlar otoriter 
görünümü. 

Davranışsal kontrolün çok olduğu 
ancak sıcak ve samimiyetin 

son derece zayıf olduğu bu aile 
yapılarında büyüyen çocuklar 
buruk izler taşır. Bu ailede 
büyüyen çocuklar ebeveyn 
olduklarında genellikle iki 
seçenek etrafında toplandığı 
görülür; ya öğrendikleri otoriter 
stili çocuklarına uygularlar ya da 
kendi ebeveyn-çocuk ilişkilerini 
telafi etmek için çocuklarına aşırı 
sıcaklıkla ve ilgiyle yaklaşırlar. 
Otoriter ebeveynler çocuklarının 
duygusal ihtiyaçlarına karşılık 
veremez. Örneğin sabahları 
birbirine “günaydın” diyen bir 
çiftin çocukları da bu tutumu 
otomatik olarak zihnine alacaktır 
ve kullanacaktır. Bu kelimeyi 
kullanma alışkanlığı olmayan 
ebeveyn ise bu tutumu çocuğuna 
daha zor yerleştirir. Otoriter 
ebeveynlerin de kendi travmaları, 
acıları, bitmemiş meseleleri 

var. Bu sebeple onlardan 
yansıyan kelimelerde duygu gibi 
tetikleyicilere daha az rastlanır. 
Otoriter ailede yetişen çocuklarda 
endişe, depresyon yüksektir. 
Hayal kırıklığı ile mücadelede 

ya agresifliği (hatta şiddeti) 
seçerler ya da bırakıp pes etmeyi. 
Çocukken kendi olduğunda 
(kendi fikirlerini, duygularını 


gösterdiğinde) sürekli eleştirilen ve 


kendi olmasına izin verilmeyen bu 
çocuklar, büyüdüklerinde de karar 
ve inisiyatif almaktan kaçarlar. 


.............. 2... 2... e... 


Demokratik Ebeveynlik Stili 
(Sıcaklık: Çok & Kontrol: Var) 
Dört stil arasında ön plana 
çıkartılan ve halk içerisinde de 
“olması gerektiği” gibi idealize 
edilen stil olarak göze çarpar 
demokratik ebeveynlik stili. Bu 
stilde sıcaklık vardır ancak aynı 
zamanda katı olmayan kurallar 
da vardır. Kurallar çocuğun 
sınırlarını belirlemek ve onu 
korumak için belirlenmiştir 
ancak hiçbir zaman da “Ben bu 
şekilde söylüyorum ve yapılacak!” 
şeklinde kendini belli etmek. 
Demokratik ebeveynlik stiline 
sahip bireylerin çocukları özgür, 
inisiyatif alabilen bireylerdir. 
Ebeveynler bahçenin çitlerini 
çeker ve bahçenin içerisinde 
çocuklarını özgür bırakır. 
Çocuklar sürekli kontrol ve 
mercek altında değildir. Ayrıca, 
çocuklarının taleplerini işitirler, 
geri dönütler de verirler. “Olmaz, 
sus artık!” gibi geçiştirmeler 
yerine neden olmayacağını 
çocuklarına aktarırlar. 


...... 
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hassas anne 


Hadi masal anlatalım! 


Masal üzerine yaptığı araştırmalar ve 
çalışmalarla bilinen, Kidsnook Masal 
Akademi'nin de kurucu ortaklarından 
sevgili Ayşegül Dede'nin ilk kitabı 
“Hadi Masal Anlatalım” Taze Kitap 
yayıneviyle raflarda yerini aldı. 


Ayşegül bize biraz kendini 
anlatır mısın? 

1981 İstanbul doğumluyum ve iki 
çocuk annesiyim. Konya Selçuk 
Üniversitesi İngiliz Dili ve Edebiyatı 
bölümünü “Masallarda Sembol 
Dilinin Görüntüleri” üzerine 
hazırladığım tezimle bitirdim. 2001 
yılından beri masalların eğitim, 
edebiyat, sahne sanatları ve iletişim 
alanlarına etkisi ve varoluşu üzerine 
araştırmalar yapıyorum. 2004-2012 
yılları arasında birçok özel okulda 
“Eğitimde Hikaye Anlatıcılığı 
Teknikleri” üzerine öğrenciler ve 
öğretmenlerle eğitim, atölye ve kulüp 
çalışmaları düzenledim. 

Kardeşim Betül Dede ile beraber 
Ağustos 2012'de İstanbul Etiler'de 
“Kidsnook Masal Akademisi”ni 
kurdum ve bu çatı altında masallara 
dair eğitim ve atölye çalışmalarına 
devam ettim. Kidsnook'ta ekibimle 
beraber 2-7 yaş arası çocuklar için 
kendi yazdıkları ve derledikleri 60 
masaldan oluşan, Sensory Storytime 
adlı bir eğitim programı hazırladım. 
Bu programı Sensory Station olarak 
adlandırılan, içinde yüzlerce farklı 
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malzeme bulunan özel 
tasarlanmış sınıflarda 
gerçekleştirdik. Kidsnook'un 
ardından İstanbul'da ve farklı 
illerde Kidsnook'a bağlı 6 
Sensory Station şubesi açtık. 


Masal nedir? Çocuklara nasıl 
masal anlatılır? 

“Masallar uçsuz bucaksız bir 
dünyanın kapılarını açar 

insanlara. Her kesimden, her yaştan 
çoluk çocuk genç yaşlı gözetmeksizin 
herkesi kucaklar. Hem içsel 
yolculuğumuzu yani içimizdeki iyi-kötü 
savaşını, ölümsüzlük ve gerçek aşkı 
arayışımızı hem de hayat 
yolculuğumuzdaki mücadelelerimizi 
şifreli bir dille ele alır. Anlatan, dinleyen 
ve hikayelerden oluşan masal 
halkalarının sinerjisi toplumumuzu 
iyileştirecek şifayı da içinde gizler. 
Yetişkinlere ve çocuklara birlikte vakit 
geçirebilecekleri keyifli saatler sunar. 
Bize düşen de kendi masalımızın 
kahramanları olduğumuzu hatırlamak 
vetüm zorluklarla mücadele edecek 
gücün içimizde var olduğuna inanmak, 
düştüğümüz her noktada tekrar 
toparlanıp ayağa kalkmak, sonsuz 
mutluluğa doğru yürümeye devam 
etmek... 


anlatır mısın? 

Benim hikayem de Kidsnook Masal 
Akademi ile başladı, Hadi Masal 
Anlatalım ile devam ediyor... Yaklaşık 
13 seneye yaklaşan Masallar üzerine 
yaptığım araştırmalarım, eğitimlerim 
ve deneyimlerimin bir birikimi olarak 
Masallarla büyüyen çocukların anneleri 
için bir başucu kitabı olması amacıyla 
hazırlandı. Kitabım da masallar ile ilgili 
bilgilerin yanı sıraresimli dört masal 
üzerinden anneler tarafından kolayca 
uygulanabilecek teknikler de yer alıyor. 
Annelere ve eğitmenlere rehber 
niteliğinde olmasına özen 
gösterdiğimizin Hadi Masal Anlatalım 
isimli kitabımın varoluş yolculuğunda 
bana yol arkadaşlığı yapan Taze Kitap 
yaymevine teşekkür ederim” 


Ece Kumkale 
Hassasanne.com 


Hadi Masal Anlatalım kitabında 
neler var? 

“Hadi Masal Anlatalım!” isimli 
kitapta teorinin yanı sıra bol bol pratik 
de yer alıyor. Kitapta yer alan resimli 
dört masal, vurgulanarak veya belli 
hareketler yapılarak söylenmesi 
gereken her kelimeden yönergeler 
çıkarılarak bir kılavuz şeklinde yer 
alırken, aynı masalların benim 
tarafından seslendirilmiş halini de 
kitap içerisindeki karekoda 
yükleyerek, masal anlatıcılarına 
vurguları uygulama konusunda ipucu 
olmasını hedefledik. 

Masal anlatıcılığının A'dan Z'ye her 
yönüyle incelendiği, çocuklara masal 
anlatmaya ve masallardan oyunlar 
üretmeye dair altın değerinde pratik 
önerilerin de yer aldığı “Hadi Masal 
Anlatalım” kitabıma www.kidsnook. 
comir'den ve D&R, İdefix, Kitapyurdu 
vetüm online satış noktalarından 
ulaşılabilirsiniz. 


Dijital çocukların masallara daha 
çok mu ihtiyacı var? 

Evet kesinlikle! Çocukları teknolojik 
aletlerden biraz olsun uzaklaştırıp 
oyuna ve masallara yönlendirmek 
istiyorum. 


DENGE 
BISIKLETİ 
YOLLARDA 
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WALKER YARIŞÇI CANAVAR MİDİLLİ 
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ployful experience 
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pediatrist anne 


Güneş - D Vitamini 


Az-Çok ???? 


Kafalar Karışık 


Yaz tüm sıcaklığıyla geldi sonunda. 
Okullar kapandı, tatil planları başladı. 
Ebeveynlerin soruları arasında 
bebeklerin güneşte geçirecekleri 
zaman ve güneş kremleri önemli bir 
yer kazanmaya başladı. İlk yılındaki 
bebekler ve çocuklar için gerçekten 
hassasiyet gösteren bir konu 
kesinlikle, güneş ve etkileri. Aynı 
zamanda yaz aylarıyla birlikte sık 
karşılaşılan çocuk hastalıklarında da 
değişiklikler görülmeye başlıyor. Açık 
havada geçirilen zaman arttıkça 
güneşin vücudumuzdaki etkileri 
ortaya çıkıyor. Güneşin çocuklar için 
bilinen çeşitli faydaları var. Güneş 
ışınları cilt altı yağ dokusunda D 
vitaminine temel oluşturan 
kolekalsiferolü aktive eder. 
Kolekalsiferol ise çeşitli enzimatik 
işlemlerden sonra D vitamine 
dönüşür. D vitamini, bağırsaktan 
kalsiyum ile beraber fosfor emilimini 
artırır, kemiklerde kalsiyumun 
depolanmasını sağlar. Bu nedenle D 
vitamini diş ve kemik gelişiminde çok 
önemlidir. 


Güneş sağlığımız için birçok 
fayda sağlasa da güneşte fazla 
kalmak, erken dönemde güneş 
yanıkları ve güneş çarpması 
olarak bilinen durumlara neden 
olur. Deride kızarma, içi su dolu 
kabarcıklar, şişme, kaşıntı ve ağrı 
ortaya çıkar. Etkilenen alan genişse 
bilinç kaybı, yüksek ateş, bulantı, 
kusma, sıvı kaybına bağlı hayati 
tehlike dahi olabilir. Bu tehlike, küçük 
çocuk ve bebekler için daha da 
büyüktür. Böyle durumlarda hemen 
doktora başvurmak gerekir. 
Tekrarlayan güneş yanıkları ise, 
deride erken yaşlanma ve deri 
kanserine neden olabilir. Deri 
kanserlerinden korunmak için güneş 
yanıklarından ve aşırı güneşte 
kalmaktan korunmak gerekir. Açık 
renk gözlüler güneşten daha fazla 
etkilenir. Çocukların derisi, 
yetişkinlere göre daha ince ve daha 
açık renklidir, yağ salgısı çok az 
olduğu için daha kurudur. Güneş 
yanığı daha kolay ve çabuk olur. 


..... 
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Güneşin çok dik gelmediği 
öğle saatleri haricinde 
çocukların güneşten 
yararlanması gerekir. Saat 
10-16 arasında bebekler ve 
çocuklar güneşe | 
çıkarılmamalıdır. Özellikle 
Temmuz ve Ağustos aylarında 
güneşin zararlı etkileri maksimum 
düzeye çıkacağı için güneşe çıkmadan 
önce çocuklara güneş koruyucu 
kremler sürülmelidir. Çok açık tenli, 
renkli gözlü çocuklarda ve 1 yaş altı 
bebeklerde 50 faktör ve üzeri güneş 
kremleri kullanılmalıdır. Güneş kremi 
seçerken mineral filtre içermesi ve 
alerji yapmayacak özellikte olmasına 
dikkat edilmelidir. Güneş kremleri 
kuru cilde, güneşe çıkmadan 20-30 
dakika önce sürülmelidir. 


Çocukların yaz aylarında uzun 
süre güneş altında kalması 
sonucunda güneş çarpmaları 
görülebilir. 

Bu durumda çocuklarda ateş 
yüksekliği ve halsizlik ortaya çıkabilir. 
Terleme sonucu sıvı kaybı oluşur ve 
güneş çarpması olan çocuğun sıvı 
ihtiyacı artar. Çocuğa su içirilmeli, 
vücut sıcaklığı normalin üzerindeyse 
de ateş düşürücü ilaçlar verilmelidir. 


1 Altı aydan küçük bebekler hiçbir 
şekilde güneşe çıkarılmamalıdır, çok 
mecbur kalmadıkça güneş kremi de 
kullanılmamalıdır, açık havada 
gölgede kalmalıdır. 


2 Çocuklar 10-16 saatleri arasında 
güneşe çıkmamalıdır. Çıkmak 
zorunda kalırlarsa gölgede 
tutulmalıdır. 


3 Güneşe çıkarken, çocuğun ensesini 
kapatacak, suratını tamamen 
gölgeleyecek bir şapka takılmalıdır. 
Kısa şort yerine, mümkün olduğu 
durumlarda, ince, uzun, açık renk bir 
pantolonu ve uzun kollu ince bir tişört 
tercih edilmelidir. 


4 Plaj gibi güneş koruyucunun 
kaçınılmaz olduğu durumlarda, 


“............... 


mineralli koruyucular kullanılmalıdır. 
Çocuklar için uygun olan güneş 
kremlerinin çinko oksit veya 
titanyum dioksit barındırdığını 
bilmek gerekir. Bu özellikle 6 aydan 
daha küçük bebekler için daha 
önemlidir. Çünkü bu iki bileşim 
güneşin zararlı etkilerine karşı cildi 
henüz çok hassas olan bebekler ve 
küçük çocuklar için bariyer görevi 
görürler. Bu koruyucuları deri 
emmez. Cildin üzerinde, örtü gibi 
beyaz bir tabaka oluştururlar. Bu 
tabaka, güneş ışınlarını bir ayna gibi 
geri yansıtır. Yani aslında bir tişört 
giymeden çok bir farkı yoktur. 


5 Güneş kremini dışarı çıkmadan 20- 
30 dk önce uygulamak gerekir. 
Çocuğun cildinin açıkta kalan tüm 
kısımlarına güneş kreminin 
sürülmesi önemlidir. Özellikle 
kulaklar unutulmamalıdır. 


6 Güneş kremi ayrıca çocuğa her 2 
saatte bir sürülmelidir. Denizdeyken 
denizden her çıkışta yine güneş 
kremi uygulanmalıdır. 


7 Çocuklar için üretilen UV filtreli 
mayolardan faydalanmak 
denenebilir. 


8 Parabenden uzak durmak için 
ekolojik/organik sertifikalı ürünler 
terci edilmelidir. 


9 Kimyasal koruyucu kullanmak 
zorunda kalınan durumlarda çocuğun 
vücudunun mümkün olan en küçük 
kısmına sürülmeli, düşük faktörlü 
kremler kullanılmalıdır. 


10 Güneş koruyucu ürünlerin son 
tüketim tarihine dikkat edilmeli, 
açıldıktan sonra bir yıldan uzun süre 
kullanılmamalıdır. 


Bir bardaktan 
çok daha fazlası 


Philips Avent yeni esnek pipetli bardak ile çocuğunuzun 
kendi başına içme yolculuğuna destek olun. 


Sızdırmaz valf 
dökülmeyi 
önler 


Sağlıklı ağız 
ve diş gelişimi 


İçeceğin son 
damlasına kadar 
kolayca içebilmek 
için esnek pipet 


Kapanan 
kapak pipeti 
temiz tutar 


kitap 


Uyku Kitabı (© 
Eren Kaya 
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Eren Kaya, Uyku 
Kitabı'nı Beşer Yapım 
Bakım Onarım ; 
(BYBO) isimli ri i 
sitesinde yayınlanan * * * eğ 
uyku eğitimi yazılarının 

çok ilgi görmesi üzerine yazmış. 
Blogun devamı olan BYBO Facebook 
grubunda çocukların uyku sorunları 
ilgili yazılar ışığında uzun süredir 
işleniyor. Yazılar ve uyku hakkında 
sıkça sorulan sorular bu kitapta 
ayrıntılarıyla işlemiş. Hem anne-baba 
hem de çocukların sağlıklı 
uyuyabilmelerine yardımcı olan, 
oldukça özenli yazılmış bir kitap. 

Uyku Kitabı'nda, uykunun 
evrelerinden büyüme ve gelişimle 
olan ilişkisine, bebek ve çocukların 
farklı yaş aralıklarındaki karşılaşılan 
uyku sorunlarından, çözüm 
yöntemlerine ve ortam 
düzenlemelerine kadar aklımıza 
gelebilecek pek çok konu ele 

alınıyor. Kitabın son bölümünde ise 
ebeveynlerin çocuğun “uyku 

eğitimi” konusunda başarı- 
başarısızlık hikayelerine ve 
deneyimlerine yer verilmiş. 


Benden Bir Tane Daha Olsa (9) 
Peter H. Reynolds 

1STL 

Yazar, işleri başından aşkın olan 
Leo'nun hikâyesi üzerinden her 
şeyin mükemmelini yapmak isteyen 
çocuklarımıza, “Elinden gelenin en 
iyisini yapman yeterli” diyerek 
cesaret veriyor! “Başarılı olmak için 
mükemmel olmak değil, denemek, 
çabalamak yeterli” diyen yazar, 
çocuklarıyla birlikte kendileri de her 
şeye yetişmeye çalışan ebeveynlere 
yavaşlamayı hatırlatıyor. 


Benden Bir Tans Daha Olsa 


Ay Işığını İçen Kız *W 

Keliy Barnhill * 
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Birçok ödül kazanan ve çok 
satanlar listelerinde yer eden Ay 
Işığını İçen Kız, kötü bir cadının 
korkusunu yaşayan bir şehir, 
çocuklar ve sihir etrafında 
kurgulanan fantastik hikâyesiyle 


tüm dünyada okurlarını büyülüyor. 


Çok Evin Yok Kedisi (© 
Göknil Genç 
10TL 

Bir cumartesi 
günü, 
kalabalığı 
yeni dağılan 
limanda 
karşılaştılar. 
Güliz Hanım 
onu görür 
görmez 
anlamıştı, © 
aylardır 

hayalini 

kurduğu kedi tam 
karşısındaydı! Gümüş adını 
verdiği bu asilzadenin 
arkadaşlığıyla geçecek 
günlerin mutluluğu yansıyordu 
yüzüne. Derken, bir gün 
Gümüş sokağı tanıdı. Bu, 
beklenmedik karşılaşmaların 
başlangıcıydı... 


co EV 
İm Kedisi 
. 


— 
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İyi ki Varsın Tilki 
Toni 3 

Bir Dilek Tut! 
Hafize Çınar 
Güner 

10TL 

Deniz ile onun 
olağandışı, 
olağanüstü, harika, inanılmaz 
sevimli ve dünyada bir eşi benzeri 
olmayan arkadaşı Tilki Toni için 
sürprizlerle dolu bir yaz tatili 
başlıyor! Okulların tatile girmesiyle 
canı sıkılan Deniz'in yardımına 
muhteşem fikirleriyle Tilki Toni 
yetişiyor. Büyük Kanyon'u görmeyi 
kafasına koyan Deniz, bunun için 
pastaneden kedi pansiyonuna 
kadar çeşitli yerlerde çalışmayı 
deniyor. Ama bir dileği olan 
sadece Deniz değil... 


Fark Yaratan Anne Baba (© 
Neslihan Erdoğdu 
Çocuk yapmaya karar veren çiftler ve 
her yaşta çocuk sahibi olan anne 
babalar için bir rehber olma 
niteliğinde bir kitap. Neslihan 
Erdoğdu, “Çocuk sahibi olmak ve 
yetiştirmek aslında tam da dünya 
turuna çıkmak gibi hazırlanılması 
gereken bir durum. Hele bir dünyaya 
gelsin bakalım, huyu suyu nasıl 
olacak, nerelerde tökezleyeceğiz bir 
bakalım diyemeyeceğimiz kadar 
önemli ve geri dönülmez bir süreç” 
diyor. Kitap, bu süreci olabildiğince 
doğru anlamak, kurgulamak ve doğru 
ilerlemek için yol gösterici. Kitap, her 
anne babanın kendi idealindeki bir 
noktaya götürecek bir yaklaşımla, 
ebeveynlerin 
kendilerini 
bulması, 
sorgulaması, 
keşfetmesi ve 
ebeveynliklerini 
gözden geçirip 
değişim fırsatı 


yaratmaları, 


——İ amacıyla 
yazılmış. 


ORZAX 


Ocean Mutt 


Kin yasal 
lendirlel 
Renk arıcı 


ez *IFOS: Uluslararası Balık Yağı Standartları. IFOS balık yağlarını Dünya Sağlık Örgütü 
l N Y< ve Beslenme Konseyi'nin kalite ve saflık için belirlemiş olduğu limit değerlerine 
SL göre analiz eden bağımsız bir kuruluştur. 


Öcean Multi analiz sonuçları için: www.ifosprogram.com 


FDA 


Food Facility Registiration Number 
16458973750 


150 9001:2008 1S0 22000:2005 


TÜKETİCİ DANIŞMA HATTI 
0553 6 ORZAKS - 02124474737 
WWWw.Orzax.com 


FI /OrzaksTurkiye 


Lp İLİ 
jmje: 


haber 


Toyzz Shop, Türkiye 
genelinde 51 Seli ve 
KTC'deki modern oyuncak 
mağazacılığı anlayışına sahip 
toplam 184 mağazası ve yeni 
projeleriyle çocukları mutlu 
etmeye devam ediyor. 


Toyzz Shop, 7 Temmuz 2017 Cuma günü 
Forum Mersin mağazasında düzenlediği 
Toyzz Shop Yaz Partisi ile çocukların tatil 
coşkusuna ortak oldu. Partiye ülkemizin 

en beğenilen anne çocuk 
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bloggerlarından Hassas Anne ve 
Melina's Mom da çocuklarıyla birlikte 
katıldı. Çocukların hayallerini 
gerçekleştirmek ve onlara ayrıcalıklı 
deneyimler yaşatmanın en önemli 
öncelikleri arasında yer aldığını söyleyen 
Didem Özgüven, “Yıl boyu dört gözle 
bekledikleri yaz tatillerinde 
çocuklarımıza bir hediye de biz vermek 
istedik. Çocukların çok sevdikleri Hello 
Kitty kostüm karakterinin katılımıyla 
renklenen partimize katılan çocuklarımız 
ve aileleri ile oldukça eğlenceli saatler 
geçirdik. Toyzz Shop olarak tüm 
çocuklarımızın unutamayacakları güzel 


anılarla dolu harika bir tatil dönemi 
geçirmelerini diliyoruz” dedi. 

Toyzz Shop, “Oyun oynamak herkesin 
hakkıdır” diyerek, farklı yaş gruplarına 
göre çocukların duygusal ve fiziksel 
gelişimini olumlu yönde etkileyecek, 
analitik düşünmelerini sağlayacak ve 
pratik zekâlarını geliştirecek ürünler ile 
geniş bir seçenek ve fiyat yelpazesi 
sunuyor. Ayrıca ev konforunda 
alışverişi tercih edenler ve şehrinde 
henüz bir Toyzz Shop mağazası 
açılmamış olanlar için 
Www.toyzzshop.com sitesi 7 gün 
24 saat sevgi ile hizmet veriyor. 


baby 
mom 


Anneler 


SUPERMOM ile 
süper rahat! 


Anneler! baby&mom'ın size özel koleksiyonu Supermom ile gebelik döneminde 
aradığınız şıklık ve rahatlığı ebebek'te bulacak, tarzınızla herkesin kahramanı olacaksınız. 
Supermom, ebebek.com'da. 


0216 3251111 | ebebek.com > elelciele)”4 


Anne ilgisi, uzman bilgisi 


haber 


Çocuklar geleceği 
programlıyor 

Eskişehir Espark AVM, 10. yıl 
kutlamalarında anlamlı bir sosyal 
sorumluluk projesine imza atıyor. 1000 
çocuğu geleceğin meslekleri olan 
kodlama, üç boyutlu tasarım ve robotik 
okur-yazarlık konusunda ücretsiz olarak 
eğitecek. Espark'ın BGA ile yaptığı sosyal 
sorumluluk projesi, çocukların 
geleceğinde yeni ufuklar açılmasına 
olanak sağlayacak. Eğitimler her hafta 
sonu Espark'ta yapılacak. Geleceğin 
yazılımcılarına AVM içinde özel bir çalışma 
alanı hazırlayan Espark, bu eğitimleri bir yıl 
boyunca ücretsiz olarak sunacak. 


Deney yaparak 
eğlendiler 


Henkel, Koruncuk Vakfı'ndaki çocuklarla 
Keşif Dünyası projesi kapsamında 
eğlenceli bilim deneyleri gerçekleştirdi. 
Etkinlikler kapsamında kuruluşun 
Sürdürülebilirlik Elçileri Programı'nda 
yer alan Henkel çalışanları, Koruncuk 
Vakfı'nda sınıflara ayrılarak, çocuklara 
çevre bilinci kazandırmak üzere 
sürdürülebilirlik sunumu gerçekleştirdi. 
Sunumun ardından çocukların stres 
atmalarına yardımcı olmak; 
koordinasyon, ritim ve denge 
becerilerini geliştirmek üzere poi 
kullanımı, anlatımı ve uygulaması 
yapıldı. Daha sonra ise bahçeye 
geçilerek çevre bilinci eğitimini 
pekiştirmek üzere hep birlikte çiçekler 
ekildi. 
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CEREBRAL 
PALSY“Lİ 
ÇOCUKLAR 


HEMEN KAYDOL 
TAKIMI KUR 


HER ADIM BİR UMUT 


Cerebral Palsy ile ilgili geliştirici, 
koruyucu, teşhis ve tedavi edici çeşitli 
destek hizmetleri sunan ve bugüne kadar 
20 binden fazla çocuğa özel eğitim ve 
rehabilitasyon desteği veren Türkiye 
Spastik Çocuklar Vakfı, 2011 yılında 
Avustralya'da başlayan Steptember 
Projesi'nin 3 yıldır Türkiye sorumlusu. 


Eylül (September) ve Step (adım) 
kelimelerinin birleşmesinden türemiş 
Steptember, 9 ülkede eş zamanlı olarak 
düzenlenen ve hem katılımcıların hem de 
Cerebral Palsy'li çocukların hayatında 
pozitif bir etki yaratmak için oluşturulmuş 
sağlıklı ve eğlenceli bir etkinlik. Bu yıl 4 
Eylül ile 1 Ekim 2017 tarihleri arasında 
gerçekleşecek proje kapsamında 4 kişilik 
takımlar kuruluyor. Her adımın Cerebral 
Palsy'li bir çocuğa umut olacağı 
Steptember ayında hedef, katılımcıların 
kendi sağlıkları için günde 10 bin adım 
atmaları ve çeşitli bağış kampanyaları ile 
Cerebral Palsy'li çocuklar için bağış 
toplaması 


www.steptember.org.tr adresinden kayıt 
yaptırdıktan sonra size özel gönderilen kit 
ile birlikte farkındalık maratonuna ilk 
adımı atacağınız Steptember 
kapsamında, Eylül ayı boyuca bisiklete 
binebilir, koşabilir, dans edebilir, 
yürüyebilir, yüzebilir bu esnada iş ve 
sosyal çevrenizi anlamlı bir bağış 
kampanyasına dahil edebilirsiniz. 


Toplanan bağışlarla Türkiye Spastik 
Çocuklar Vakfı Cerebral Palsyli çocuklara 
eğitim-öğretim, psikolojik ve sosyal 
destek, erken müdahale danışmanlığı, 
fizyoterapi, hidroterapi, özel eğitim ile 
birlikte bilimsel çalışmaları destek için 
kullanılıyor. 


— GN 
STEPTEMBER 


“TUVALETE MERHABA” 


Selpak, Prof. Dr. Bengi Semerci Enstitüsü 
işbirliğiyle hayata geçirdiği “Tuvalete Merhaba” 
platformuile budönemde çocuk tuvalet 
eğitiminde yol gösterecek noktalarıailelerile 
paylaşarak onların yanında oluyor. Çocuklara 
doğru kişisel hijyen alışkanlıkları kazandırmak 
amacıyla2011yılındakurulan “Tuvalete 
Merhaba' platformu, Türkiye'nin çeşitli 
noktalarında ailelerilebirarayagelirken; buyıl 
dahafazlaaileyedokunmakiçin eğitimleri: 
dijital platforma taşıyor. Çocuk tuvalet eğitimi 
süreci hakkındabilgialmak ve uzman görüşü 
almakisteyenler Tuvalete Merhaba Facebook 
sayfasınıziyaret ederek, eğitimile ilgili önemli 
noktalarıtakip edebiliyor. 


Tuvalete Merhaba 


PROF. OR. BENGİ SEMEMCİ ENSTİTOSO 
isbirligi ile 


Gönüllü çocuklar için 
Devr-i Alem Eğitim Kolejleri, yepyeni bir 
projeye imza atıyor. Okulun 
kampüslerinde başlatılacak gönüllülük 
sistemi, STK'larla işbirliği yaparak ilkokul, 
ortaokul ve lise öğrencilerinin ufkunu 
genişletecek. DAEK Toplumsal Kalkınma 
Programı adı verilen bu sistemle 
öğrencilere, becerilerini hayata 
geçirebilecekleri, gerçek ve anlamlı bir 
deneyim olanağı sunuluyor. Öğrencilerin 
bu yolla kişisel özelliklerini geliştirmeleri, 
özgüvenlerini arttırmaları, sosyal 
ilişkilerini güçlendirmeleri ve yeni 
beceriler edinmeleri hedefleniyor. 


Anne sütünü artırmak 


şimdi daha kolay! 
Mamsel 


üretilen 


Emziren Anneler İçin 


Anne sütü oluşumunu hızlandırmak, artırmak ve annenin 
artan sıvı ihtiyacını karşılamaya yardımcı olmak için yüksek 
teknolojiyle özel olarak üretilen doğal bitki çayıdır. Anne 
sütü üretim mekanizmasını ve süt bezlerini uyarmaya 
yardımcı olan (galaktogog özellik taşıyan) çemenotu, keçi 
sedefi otu, rezene, ahududu,amber çiçeği ve melisa gibi 
bitkileri içerir. Melisa, rahatlatıcı ve dinlendirici özelliği ile 
annede gözlenen gerginlik, stres ve kaygı gibi sorunların 
giderilmesine de yardımcı olur. C vitamini katkılıdır. 


Kuşbakışı Cad. No:37 . 
Altunizade - Üsküdar / İstanbul 
Tel : (216) 554 05 84-86 
Fax: (216) 554 05 88 


YÜLERLİRİ 


www.mamsel.com.tr 


sağlık notları 


Yeni rehberlere göre, oksijen açısından 
zengin kan ve demir akışını sağlamak için, 
doktorunuzun bebeğinizin göbek 

kordonunu kesmeden önce saniye olara 


beklemesi gereken süre 


a ğa 


Kabalık ederken bir daha düşünün 


Uzun bekleme süreleri ve bağıran bebeklerin olduğu bir ortamda, pediyatristinize patlamak 
işten bile değil. Ama kabalık, araştırmalara göre tıbbi hatalar nedeniyle meydana gelen 
yılda 250.000 ölümün yüzde 40'ından fazlasına yol açıyor. Uzmanlar, kendinizi açıklamanız 


daha kibar yöntemler öneriyor. 


“Bir saattir bekliyoruz, çocuğumun sinirleri 
harap oldu!” 

“Beklemek bu yaşta onun için çok zor. 
Gelecekte böyle geç görüşeceksek, 
telefonla haber verebilir misiniz?” 

Başka bir hastanın fazladan ilgiye ihtiyacı 
olduğunda, doktorun tüm günü kayabilir. 
Yakınıp durmak durumu değiştirmez, ama 
bir sonraki sefer uyarmak en azından 
çocuğunuzu uykusundan erken 
uyandırmanızı gerektirmez. 


“Aman iğneyi göstermeyin; aşı olmaktan 
nefret ediyor!” 
“Geçen sefer iğne yerine bana baktığında 
daha kolay halletmiştik,” DEYİN. 

Hiçbir doktor çocukları ağlatmak istemez. 
Eleştiri değil, öneriniz varsa lütfen bunu 
belirtin. Çocuğunuzu en iyi siz tanırsınız. 


“Google'da kulak enfeksiyonları 
aradığımda, daha farklı tavsiyeler 
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gördüm,” YERİNE 
“Neden yapmadığınızı 
anlamama yardımcı olabilir misiniz?” 


Doktor konunun uzmanı olsa bile, örneğin 
başvurduğunuz sağlık sitesi antibiyotik 
yerine bir alternatif tavsiye ettiyse, yine de 
düşüncenizi belirtmelisiniz. Doktorunuzun 
yaklaşımını duymak, endişelerinizi 
giderecektir. 


Görüşmenin sonunda “Acele etmeseniz 
olmaz mı?” 

“Siz başlamadan önce aklımdaki tüm soruları 
sormak istiyorum,” 

Doktor önceden tüm endişelerinize 
değinirse, daha az aceleye gelmiş 
hissedersiniz. Muayene sonunda hala 
sorularınız varsa, her zaman “Gitmeniz 
gerektiğini biliyorum, ama en azından sonrası 
için telefonla takip görüşmesi ayarlamak 
mümkün mü?” diye sorabilirsiniz. 


GÜNÜN ÖNERİSİ 


* Çocuğunuza koyduğunuz 
bir kuralı uygularken “Lütfen, 
rica etsem, yalvarırım” gibi 
sözcükleri kullanıyorsanız 
bunlardan kaçının. Kuralı 


uygularken kararlı olun. 
Uzman Psikolog Ebru ZORLUTUNA 


OVADLINE' 


Calming Lotion 


Calendula e Momordica Charantia e Karite 


Doğal İçerik V Kızarıklık 


v Kaşınt 
Hızlı VEE 


Rahatlama wv Böcek sokması 


RAPID RELIEF 


Ni iş PLUS 
a KONZND) LI N E Calming Lotion RAPIDREL!EF 
m LOTION yı e <Z 


Formülündeki momordica (kudret narı), shea butter (karite yağı), calendula (aynı sefa), 
yasemin yağı, çinko gibi doğal içerikler ile yaz mevsiminde de böcek ısırıkları, 
güneş vb.ye bağlı her tür deri tahrişi ve kaşıntıda güvenlle kullanabilirsiniz. 


| anelis E) SADECE ECZANELERDE SATILIR www.ametisilac.com.tr 


——— sağlık notları 


/ a 


2 yaşındaki bir çocuk, gözlemlemeden güvenli 
bir şekilde parkta oynayabilir mi? 


C Bu noktada, çocuğunuzun 
yaşının önemi, gelişimsel olarak 
nerede olduğuna göre daha az 
öneme sahip. Dengesi nasıl? 
Maceracı mı, dikkatli mi? Büyük 
kardeşini taklit etmeyi seviyor mu? 
Üç çocuğum var ve iki küçük 
tırmanmada daha iyiydi. 
Çocuğunuza ne kadar özgürlük 
tanıdığınız, oyun parkına göre de 
değişmeli. Çoğunda daha küçük 
ve daha büyük çocuklar için ayrı 
alanlar vardır ve çocuğunuzun 
kendi yaşına göre olan 


ekipmanlarda canını yakma 
olasılığı daha azdır. Hiçbir şeyin kırık 
olmadığından emin olmak için oyun 
parkını mutlaka kontrol edin. Dikkatsiz 
olduğum bir sefer, kızım çatlak 
tırmanma barlarından düşüp kolunu 
kırdı. Ama ekipman sağlam duruyorsa 
ve küçük çocuk alanında daha büyük 
çocuklar gezinmiyorsa, geride 
durabilirsiniz. Ellememe yaklaşımı, 
aslında halat merdiven veya yüksek bir 
kaydırak gibi çocuğunuzun hazır 
olmadığı ekipmanlara tırmanmasına 
yardımcı olmaktan daha güvenlidir. 


—Doktor bir anne 


Anneleri dinleyerek büyüyor 

Gebze'deki yeni tesisinde kurduğu Anne-Bebek İçgörü Merkezi'nde annelerin 
geri bildirim ve değerlendirmeleri doğrultusunda ürün geliştirmeye odaklanan 
Uni, 0-4 yaş arası bebek olan her eve en az bir ürünüyle girmeyi ve yakın 


coğrafyada büyümeyi hedefliyor. 


Yeni üretim tesisinde tüm ürünleri “Avrupa Kozmetik Direktifi” hijyen 
koşullarına uygun ürettiklerine dikkat çeken Eczacıbaşı Tüketim Ürünleri Grubu 
Başkan Yardımcısı Coşkun Bedük “Uni markasıyla temel felsefemiz 
ürünlerimizin ne içerdiği değil ne içermediğidir. Temel felsefemiz 
doğrultusunda; bebeklerin hassas cildini her gün daha iyi tanımaya 
odaklanıyoruz. Ürünlerimizin içeriğinde alkol, paraben, boya, fosfat, ağartıcı, 
SLS/SLES gibi maddelere yer vermiyoruz” diyor. 
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TÜRKİYE'NİN 
saf suyla dokunmuş 
İLK ve TEK. 
BEBEK BEZİ 


y — 
İNN Hava Akışı Doluluk Oranını 
a ti Sağlayan Gösteren 
N Dı iş Esnek Kulaklar Islaklık Göstergesi 


İlapy 


“Hep daha iyisi" 


www.Mapy.com.tr 690 O) /sieepyonline 


sağlık notları 


Kaspersky Lab'ın iconKids & Youth ile Türkiye'de 
gerçekleştirdiği Tüketici Güvenliği Riskleri Anketi'ne göre 
çocuklarının siber zorbalık kurbanı olabileceğinden 


korkan kullanıcıların oranı. 


İştahsızlığın önüne geçin 


İştahsızlık birçok faktöre bağlı olarak 
ortaya çıktığı gibi yine birçok faktörle 
engellenebilir bir durumdur. Avrasya 
Hastanesi'nden Çocuk Sağlığı ve 
Hastalıkları Uzmanı Uzm. Dr. Ersin Sarı, 
ebeveyn olarak size düşen gereksiz 
kaygılardan sıyrılarak bebeğinizin iştah 
problemlerini çözebileceğiniz ipuçlarını 
verdi. 


© Sütve süt ürünleri, et, yumurta, 
balık ve tahıl çocuğun gelişimi için 
önemlidir. Bebek 9 aylık olduktan 
sonra birlikte yemek masasına oturun, 
sizinle beraber yemesini sağlayın. 
Yemeği sofrada yemesini alışkanlık 
haline getirin. 

© Yemeği televizyon olmayan, 
dikkatinin dağılmayacağı bir odada 
yedirmeye özen gösterin. 


6 Bir öğünde verdiğiniz besini 
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reddettiyse tamamen farklı bir besin 
deneyin. Onu da reddediyorsa, bir 
sonraki öğüne kadar herhangi bir 
besin vermeden bekleyin. 

© Yemek yedirmek için bebeğinize 
baskı yapmayın. 

© Uykudan uyanır uyanmaz 
bebeğinizi yemek yeme konusunda 
zorlamayın. Çünkü uyku sonrası 
bebeklerin iştah düzeyinde belli bir 
azalma olur. 

© Besin değeri yüksek, bebeğinizin 
seveceği yiyecekleri tercih edin. 

8 Sürprizler hazırlayın ve yemekleri 


çekici hale getirmeye özen gösterin. 


8 Öğünler düzenli olarak 
belirlenmelidir. Öğün arasında 
çocuğun iştahını kaçıracak şekerli 
gıdalar verilmemelidir. 


nne 
sütünü 
rtırma 

Anne sütü oluşumunu 
hızlandırmak, artırmak ve 
annenin artan sıvı ihtiyacını 
karşılamaya yardımcı 
olmak için yüksek 
teknolojiyle özel olarak 
üretilen Mamsel Still-Tee, 
doğal bitki çayıdır. Anne 
sütü artırıcı etkisi klinik 
çalışmalarla 
kanıtlanmış 
içeriğe sahip. C 
vitamini ilaveli 
bitki çayı, boya 
maddesi, suni 
aroma ve katkı 
maddesi 
içermiyor. Sadece 
eczanelerde 
satılıyor. 


GÜNÜN ÖNERİSİ 
Duygularınızın fotoğrafını 
çekin. 


*k Çocuğunuzla birlikte “üzgün, 
mutlu, şaşkın, kızgın” yüz 
ifadelerinin taklidini yapın. 

* Birbirinizin yüz ifadelerinin 
fotoğrafını çekin. 

* Fotoğraflarla evinizde duygu 
köşesi yapın. 

Uzman Psikolog Ebru ZORLUTUNA 


dg 
Becutan 


Bebeğinizin cildi çok hassas ve tahrişe açıktır. 


BECUTAN ile onu korumaya yardımcı olun. 


Becutan Badem Özlü Bebek Bakım Kremi oldukça yumuşak ve 
hipoalerjenik formüle sahiptir. Cildin nem oranını iyileştirir, rahatlatır 
ve kızarıklık ile tahrişlerin oluşmasını önlemeye yardımcı olur. 


» Paraben içermez. 
» Alkol içermez. 
» Renklendirici içermez. 


ER > TL 
4 * Dermatolojik olarak test edilmiştir. 
mi 
A www.becutan.con/tr 
Türkiye distribütörü (O) 
ERS TRADING ANE OT 


www.ers-trading.com Becutan ürünleri www.cocukmarket.com, www.n com ve www.hepsiburada.com 'da SKOPJE 


sağlık notları 


ÇOCUK GÜNEŞ GÖZLÜĞÜ 


Çocuklar ve gençler erişkinlere göre 
zamanlarının daha büyük kısmını açık 
havada geçirir. Yaşamı boyunca maruz 
kalınan ultraviyole ışınlarının yüzde 
50'ye yakın kısmının ilk 18 yaşta 
olduğu ifade edilir. Bu nedenle 
çocuklarda cildin olduğu kadar 
gözlerin de güneş ışınlarından 
korunması önemlidir. Liv Hospital Göz 
Hastalıkları Uzmanı Prof. Dr. Tuğrul 
Altan özellikle çocuklarda güneş 
gözlüğü seçerken dikkat edilmesi 
gereken noktaları anlattı. 


?K Camı kırılmaya dirençli olmalıdır. 
Polikarbonattan yapılmış camlar diğer 
organik reçinelerden kırılmaya 10 kat 
daha dayanıklıdır. 


»K Yüzde 100'e yakın UVA filtreli olmalıdır. 


Polikarbonat yapısı gereği UVA'yı yüzde 
100'e yakın bloke ederken diğer organik 
camlarda kaplama gereklidir. 


»K Çerçeve de kırılmayan metaryelden 
üretilmiş olmalıdır. 


* Çerçeve yüzü tamamen saran tipte 
olmalıdır. 


* Gözlüğün düşmesini engellemek için 
meteşesi yaylı olmalı veya arkadan elastik 
bir bantla tutturulmalıdır. 


* Ucuz'gözlüklerden kaçınılmalıdır. 
ABD'de camı yüzde 100 UV filtreli 
olmasına rağmen çerçeve boyasında 
yüksek oranda kurşun içerdiği saptanan 
market gözlükleri piyasadan toplatılmıştır. 
Çocuk ciltlerinin ince olduğu ve toksik 
maddeleri çok daha kolay emebileceği 
unutulmamalıdır. 


BLW DESTEK 

My Baby&BIW uygulaması, 
bebeğinizin tamamlayıcı 
beslenme sürecine Baby Led 
Weaning yöntemi ile nasıl 
geçeceğinizi anlatan, faydalı 
bilgiler ve tavsiyeler sunarak 
sizlere destek olan bir mobil 
uygulama. 
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HATIRLATMA 


Çocuğunuza sınır çizmek 
için... 

e Sınırlarınızı tanımlayın. 
Çocuğunuz öncelikle sizin 
sınırlarınızı bilsin... 

e Beklentilerinizi bilinir hale 
getirin. Çocuklarınızla ilgili olarak 
kendiniz için beklentilerinizi 
listeleyin. 

6 Sizde başkalarının sınırlarını 
aştığınızda özür dileyin ve sınırların 
önemi hakkında çocuğunuzla 


konuşun. 
Uzman Psikolog Ebru ZORLUTUNA 


Annelerin 
kabusu: 
Kolik 


Yeni doğan çocukların önemli 
sorunlarından bir tanesi kolik sancıları 
ve ağlama nöbetleridir. Dünyaya yeni 
gözlerini açmış prens ve prenseslerimiz 
bu yeni çevredeki ses, ışık ve diğer 
çevresel faktörlerden de etkilenerek 
huzursuz olurlar. Bir de bunlara gaz 
sancıları eklenince ağlama nöbetleri 
bitmek bilmez. 


Nutrigen Gasodex Gaz Giderici Şurup 
Alman Sağlık Otoritesi Komisyon E 
tarafından gaz giderici ve rahatlatıcı 
etkileri onaylanmış fiks kombinasyonları 
bir araya getirerek bebeklerin kolik 
sancılarına doğal çözüm oluşturuyor. 
Nutrigen Gasodex içerisinde organik 
Rezene, Kimyon, Anason ve Papatya 
yağları bulunur. Bu doğal içerik güçlü 
bir anti oksidan olan vitamin E ile yine 
sağlıklı bir bağırsak sistemi için gerekli 
vitamin B12 ile güçlendirilmiş. Nutrigen 
Gasodex'in doğal forı içerisinde 
kesinlikle tatlandırıcı, renklendirici, ilave 
koruyucu ile sodyum bikarbonat, alkol 
ve silikon türevleri yer almıyor. 


Tüm eczanelerde. 


Confetti 
K:I-D:-S 


En eğlenceli, en öğretici çocuk halıları Confetti'de! 


Eğlendirirken öğreten, öğretirken eğlendiren Confetti Kids halıları ile çocukların mutlululğu bir başka. 
Birbirinden renkli, birbirinden sevimli desenleriyle Confetti Kids Yeni Koleksiyonu görülmeye değer! 


Hav 
bırakmaz 


'Anti-bakteriyel 


sürecinde kanserojen, alerjik maddelerinden arındırıldığının garantisini 


Tüm modellerimiz için; 
Oeko-tex özellikle bebek ve çocuk tekstil ürünlerinin üretim ve boya WWW. vw nimhalim.com 
e 


R, 
“ONFDENCEĞĞİ | verir Confeti Kids ürünleri, özelikle ağız ve vücut temasının fazla olduğu eyaslı 

TEKME net | tekstil ürünlerine verilen Oeko-tex Class 1 kategorisinden sertifkalandırılmıştr. > AP Eh — 

üzün isönie sanizi np | Confetti Halı, Oeko-tex Class 1 kategorisinden sınıflandırılmış Türkiye'deki — — 

Vcas0sa tek halı üreticisidir. e TI 


sağlık notları 


| HAMİLELİK | 
Yaz hamilelerine rehber 


Gebelik, yazı olduğundan daha sıcak hale getirebilir ama gebe olmanız 
dışarıdaki aktivitelerden kaçınmanızı da gerektirmemeli. Ekstra önlemler 
alarak hem kendinizi hem bebeğinizi koruyabilirsiniz. Alınacak küçük 
önlemler, büyük sorunların oluşmasına engel olacaktır. Uygulayacağınız 
birkaç basit yöntemle yaz boyu serin kalabilirsiniz. Nasıl mı? Kadın 
Hastalıkları Doğum ve Tüp Bebek Uzmanı Op. Dr. Betül Görgen'e kulak 
verelim: 

8 Sıvı kaybı ve sıcakta baygınlık 

Önlem: Günde en az 8 bardak su için. Çok sıcak ve çok terliyorsanız gölgede 
kalın. 

Tehlike işaretleri: Yorgunluk, baş dönmesi, bulantı, kusma ve kasılmalar. 

Ne yapmalı? Bol sıvı takviyesi, gölgede istirahat. Semptomlar devam ederse 
doktora başvurun. 


© Böcek ısırmaları 

Önlem: Gebelerde güvenli maksimum konsantrasyonda yüzde 10 Deet 
böcek kovucu kullanın. 

Tehlike işaretleri: Baş dönmesi, titreme, halsizlik, ateş, baş ağrısı, ödem 
oluşumu ve kırmızı lekeler. 

Ne yapmalı? Benadryl veya Caladryl losyon kaşıntıya iyi gelecektir. Lokal 
enfeksiyonu önlemek içim hidrojen peroksit kullanılabilir. Belirtiler geçmezse 
doktorunuza başvurun. 


© Düşme ve bel bölgesinde travma 

Önlem: Tenis, voleybol, futbol, dalma, sörf ve at binmekten kaçınmalı. 
Tehlike işaretleri: Kasılmalar, vajinal kanama, su gelmesi. 

Ne yapmalı? Acil servise veya doktorunuza başvurun. 
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5 ve ———— 


GÜVENİLİR MARKA 


Anne ve bebeğe 
özel 


Türkiye'de 31 yıllık köklü geçmişiyle 
annelerin ve bebeklerin ihtiyaçlarını 
karşılayan Burda Bebek A.Ş., Wee Baby 
markasıyla sektördeki konumunu 
güçlendiriyor. Sakarya Organize Sanayi 
Bölgesi'nde hizmete açılan yeni üretim 
tesisiyle, Burda Bebek - Wee Baby 15 bin 
m2 üretim ve depolama alanında hizmet 
verecek. 2017 yılı sonuna kadar 12 milyon 
TL yatırımı planlanan tesisin artan 
kapasitesiyle Wee Baby, yüzde 30'un 
üzerinde büyüme hedefliyor. Burda 
Bebek-Wee Baby, bu yatırımla 25 milyon 
olan üretim kapasitesini yüzde 100 
artırarak 2 katına çıkaracak. Üretim 
tesisinde yüzde 60 - 65'i kadın olmak 
üzere toplamda yaklaşık 187 kişi istihdam 
ediliyor. 


Burda Bebek - Wee Baby, üretiminde 
Avrupa standartları koşullarını sağlayarak, 
ilk TSE belgesi ve Tarım ve Köy İşleri 
Bakanlığı'ndan üretim uygunluk belgeleri 
alan yerli marka. Aynı zamanda uluslararası 
standartta üretim yetkinliği sağlayan İSO 
9001 kalite standardına sahip, güvenli 
üretim yaparak tüm ürünlerini FDA (gıdaya 
temas edebilen) onaylı hammaddeler ile 
BPA Free olarak üretiyor. 


Dünya standartlarında, yerli üretimiyle 
daha uygun fiyatlara kaliteli ürünler sunan 
Burda Bebek - Wee Baby, anne ve 
bebeğinin doğum sonrasında ihtiyaç 
duyabilecekleri bütün ürünleri 
portföyünde bulunduruyor. Annelere Özel 
Ürünler, Beslenme Ürünleri, Emzikler, 
Yardımcı Ürünler, Bakım Ürünleri ve 
Oyuncaklardan oluşan 6 ana kategorideki 
400'ün üzerinde ürüne sahip olan Burda 
Bebek 24 bin eczane ve 10 bin perakende 
noktası ile 30 binin üzerinde. 


ww — 


Ayben ile terapötik 


etkinliklerin yeni ürünü 


12-24 AYLIK BEBEKLER İÇİN BEBEK KUTUSU 


oyun rehberi 


d 


Ayben ERTEM 
Uzman Psikolog 


6 
OY)» 


> 
hor gar 


12 ila 24 ay aralığındaki bebekler 
için başlıca oyun yöntemi dokunma, 
görme, ses ve hareketi içeren 
tüm duyularını kullanabileceği, 
keşfedebileceği oyunlardır. Oyun, 
bu yaş grubundaki çocukların, 
uyguladıkça ve becerilere hakim 
oldukça, öğrenme ve gelişmelerini 
destekler. Yeni yürümeye başlayan 
bir çocuk, kendi başına 


birşeyler 

yapabildiğini keşfettiğinde, 
kendini güvenli ve başarılı hisseder 
ve yeni şeyler keşfetmekte bir 
sakınca görmez. Çocuğunuzla olan 
oyun zamanı oldukça önemlidir. 
Gelişimini desteklediği gibi 
ebeveyn- çocuk arasındaki bağı 
güçlendirir. Oyun vasıtasıyla 


çocuklar, iletişim kurmayı, 
ilişki kurmayı, yaratıcılıklarını 
keşfetmeyi ve mizahı öğrenirler. 
“yaşındaki bir bebek, kapları 
doldurmaktan, değişik şekilleri 
ve boyutlarını incelemekten, 
küpleri üst üste koymaktan zevk 
alır ve bunu defalarca yapabilir. 
Bebek kutumuzda bardağa nesne 
atma, bardaktan bardağa aktarma, 
küpleri üst üste koyma gibi 
etkinlikleri defalarca 
öö ve farklı şekillerde 
yapabilecekleri 
şekilde malzeme var. 
Beraber oynadığınızda 
ebeveyn olarak sizin 
yönlendirmenizle 
aynı malzemelerle 
farklı oyunlar 
oynayabilirsiniz. 
1-2 yaş arasındaki 
bebekler kendi hayal 
dünyalarını keşfederler 
bu aylarda.. Bununla 
birlikte ode-miş- mış oyunları 
devreye girer. Sıklıkla bu yaş 
grubu eline telefon alıp birisini 
arıyormuş gibi 
yaparak telefonla 
konuşmaya 
çalışabilir. Siz 
de ona eşlik 


© 


edebilirsiniz ya da kuklaları 
parmaklarınıza geçirip 

birlikte konuşabilirsiniz. 

Keçeden oluşturduğumuz kitap 

1-2 yaş arasındaki çocukların 

çok hoşuna gidecek bir aktivite 
kitabı. Ece ve Ege isimli 2 bebeği 

olan bu aktivite kitabıyla hikaye 
oluşturma ve günlük yaşam 
içerisindeki beceri kazanımlarını elde 
edecekler. Bebek kutusu sahipleri, 

4 sayfadan oluşan keçe kitabımızın 
diğer sayfalarını isterlerse daha 
sonra sitemizin tek etkinlikler 
bölümünden de satın alabilecekler. 
Bu aylarda çok hızlı gelişimler 
kaydedilebilir. Hem motor becerileri 
hem de konuşma becerileri gelişmeye 
başlar ve normal şartlarda hızlıca 
gelişir. El göz koordinasyonu da 


| gelişmeye başladığı için bebek 
kutusunun içinden çıkan ayakkabı 
i bağcığına iri boncukları dizmekten çok 


keyif alacaklar. Yine bu aylarda parmak 
boyama ve karalama becerisi gelişmeye 
başladığı için onu destekleyecek 
aktiviteleri yaptırmak gerekir. Bebek 
kutumuzdan çıkan parmak boyası, 
resim defteri ve siyah kalemile bu 
becerileri de destekleyebileceksiniz. 
Bebek kutuları, aylık abonelik olarak 
satılmıyor. 5-8 ve 12 etkinlik içeren 
kutular var. Tercih ettiğiniz 

etkinlik sayısına göre 
www.ayben.com.tr'den 


. satın alabilirsiniz. 


Sipariş için: 
www.ayben.com.tr 
Instagram: ©aybino 


ajanda 


Türkiye Üstün Zekâlı ve Dâhi 
Çocuklar Eğitim Vakfı (TÜZDEV), 
10-14 yaş grubu çocuklar için 
Istanbul'da yaz kampı düzenliyor. 
21-25 Ağustos tarihleri arasında, 
Marma Otel İstanbul'da 


bir kamp deneyiminin yanı sıra, 


bulacaklar. Kamplarla ilgili bilgi 
almak isteyenler 
iletisimotuzdev.org adresine 
başvurabilir. 


Çılgın Hırsız, Çılgın Hırsız 2 ve 
Minyonları yaratan ekip, Gru, Lucy ve 
sevimli kızları Margo, Edith ve Agnes 
ile Minyonların maceralarını devam 
ettirmek üzere geri dönüyor. Çılgın 
Hırsız 3'ün yönetmenleri Pierre Coffin, 
Kyle Balda ve Eric Guillon, yazarları 
Cinco Paul & Ken Daurio. Film, 

25 Ağustos 2017'de sinemalarda 
olacak. 


Chef's Table Mutfak Akademisi, bu 
yaz tatilinde 11-15 yaş arası çocuklar 
için özel eğitimler sunuyor. 


Aşçılık / Tatil Mutfakta- 750 TL 
07-11 Ağustos, 10:00-14:00 


i Pastacılık / Tatil Mutfakta- 750 TL 
i 12-16 Ağustos, 10:00-14:00 


ÇAMURDAN 


HEYKELLER 

İstanbul Modern'de 7-12 yaş 
çocukları hem eğlenceli hem 
de öğretici bir atölye bekliyor. 
Çamurdan Heykeller Atölyesi 
çocukların doğal bir 
malzemeyle çalışarak, hayal 
dünyalarını geliştirmelerini 
sağlıyor. 

Atölye tarihleri: 

3,10,17, 24 Ağustos 

10:00-12:00 
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gerçekleştirilecek organizasyon ile 
10-14 yaş grubu çocuklar eğlenceli : 


ahşaptan havacılığa 10 farklı atölye i 
iletüm gün uygulamalı eğitim fırsatı : 


İDaramons 


ba (7? 


ÇE 1 


4 KASIM 2016 
3 SEÇENEĞİYLE 


Sinema gecesi 


Akasya Park Sinema Geceleri'ni 
kaçırmayın! Her Cuma! 

Film: Troller 

Tarih: 11 Ağustos 2017 


: Yer: Akasya Park 
£ Saat: 21:00 


“Yaz Yaz Yaz” 


Pera Müzesi, Çiftdüşün: Çiftgörü 
ve Jos& Sancho sergilerinden 
ilhamla hazırlanan yaz 
atölyelerine katılan çocuk ve 
gençlerin yaratıcı dünyasını “Yaz 
Yaz Yaz” adlı sergiyle bir araya 
getiriyor. 4-17 yaş arasındaki 
atölye katılımcılarının üretimlerini 
içeren sergi, 1 Ağustos - 17 Eylül 
tarihleri arasında Pera Eğitim 
Atölyesi'ni renklendiriyor! 


çocuk. 


SAĞLIKLI VE MUTLU ÇOCUKLAR 


Yerini doldurun 


Okulların kapanmasıyla akıllı telefon, tablet, televizyon gibi uyaranlarla daha fazla vakit geçirme söz 
konusu olabilir. İstanbul Aydın Üniversitesi VM Medical Park Florya Hastanesi Uzman Klinik Psikoloğu 
Özlem Kelle, çocuğunuzun bu uyaranlarla geçirdiği sürenin günde | saati geçmemesine özen 
göstermenizi ve sınırlarınız konusunda tutarlı olmanızı söylüyor. Çocuğunuza alternatif aktiviteler bulma 
konusunda destek olun. Sınırlama getirdiğiniz tablet oyunu elinden alınan çocuk kendini boşlukta 
hissedebilir. Keyif aldığı başka bir şey bulamayınca tableti geri almak için sizinle çatışabilir, direnebilir. 
Tablet oyunu yerine sunduğunuz yüzme, bisiklete binme, enstrüman çalma, doğa keşfine çıkma gibi 
alternatiflerle hem çocuğunuzu desteklemiş hem de kendi sınırlarınızı güvence altına almış olursunuz. 
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Advertorial 


OKULA HAZIRLANAN | 
EBEVEYNLERE 11 ÖNERİ (o: 


Uzman Psikolog 
Yeni bir yer, yeni insanlar... Bilinmeyenler ve belirsizlikler yetişkinleri olduğu 
gibi çocukları da kaygılandırır. Çocuklarımız için hayatlarının ilk virajı 
okula başlama ve alışma sürecidir. 3 yaşına geldiğinde artık daha 
sosyal, annesine bağlı ama aynı zamanda özerk olma isteğinde olan 
çocuk için okul dönemi başlar. Bu süreci en sağlıklı şekilde atlatabilmeniz 
için Okyanus Koleji Okul Öncesi Rehberlik Bölüm Başkanı Uzman 
Psikolog Duygu Karacar'dan sizlere 11 öneri. 


Okula ei sürecinde 

onu yalAız bırakmayın 

Okul, çocuk için annesinden ayrıldığı ve tanımadığı 
insanların olduğu bir ortamdır. Güven arayışında olan 
çocuk, mekânsızlık duygusu ve yer edinememişlik 
hissedebilir. Okula geldiği ilk andan itibaren kendisini 
huzursuz ve endişeli hisseden çocuk; güven duygusunu 
öğretmeninden, arkadaşlarından ya da çevresindeki 
birinden alırsa ortama uyum süreci daha hızlı gelişir. 


Çocuğunuzu yeni bir 
Coğrafyaya hazırlayın 

Bazı çocuklar okula ve öğretmenine alıştığı halde 
okula gitmek istemezler. Bu durumda çocuğun 
özel alanını incelemek gerekir. Okul her ne kadar keyifli bir yer 
olsa da kuralların olduğu ve ilginin bölündüğü bir yerdir. Okul 
kuralların olduğu, ev ise çocuğun her istediğini özgürce yapabildiği 
bir yer olduğunu düşünürsek çocuğun okula gitmek istememesini 
doğal karşılamalıyız. Kurallar ve sınırlar çocuğu mutsuz etmez tam tersi 
onda güven duygusunu geliştirir. Çünkü çocuğun doğruyu ve yanlışı 
öğrenmeye ihtiyacı vardır. Ebeveynler çocukları okula başlamadan 
önce evde basit kurallar koyarak kamusal alana hazırlık yapmalıdırlar. 


Anlaşma yapın h 
Ğ Öncelikle çocuğunuzla okula gitmesi gerektiği üzerine bir anlaşma yapın. 


Bu konu hakkında kısa, net ve somut açıklamalarda bulunabilirsiniz. 
Açıklama yaptıktan sonra bu konu üzerinde çok durmamanız önemlidir. 
Okuldan alacağınız zaman söz verdiğiniz saatte okulda olun. Bu davranışınız 
çocuğun size ve okula güvenmesi için oldukça önemli bir mesajdır. 


Anneden ayrılma kademeli olmalı 

Okula uyum aşamasında çocuğun okulda bulunduğu süre kademeli 
olarak arttırılmalıdır. Uyum sürecinin ilk günlerinde ebeveynlerin 
okulda bulunması güven duygusunu geliştirir.En dirençli çocuklar 
evden dışarı çıkmak istemeyen çocuklardır. Kısa bir süre de olsa çocuk 
mutlaka okula gitmeli, gerekirse öğretmeninden bir sorumluluk alıp 
öyle eve dönmeli. 
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vVedalaşmaları Duygularımı Kendi 


kısa butun Antâmaya a larınızı 
Çocuğunuzla çalışm çoluğuhuza 
vedalaşmalarınızı kısa Çocuğun duygularını yansı mayi 
tutun. Net olun ve anlamaya çalışın ve Ebeveyn olarak 
açıklamanızı yapıp sabırlı olun. Çocuğun davranışları çocuğunuzdan 
vedalaşın. Hangi ebeveynden daha anlayışla karşılanmalı ve korkusu ayrılmak ile ilgili kaygılarınız var ise 
çabuk ayrılabiliyorsa okula o ebeveyni küçümsenmemelidir. Yoğun kaygıları bunu çocuğunuza yansıtmayın ve 
ile birlikte gitmelidir. olan çocuğa sürekli okul hatırlatılıp, yanında konuşmayın. Çocuğunuzu 
gündem maddesi yapılmamalıdır. daha çok kaygılandırabilir ve 
Ke: if güvensizliğini pekişmesine neden 
EŞ ! olabilirsiniz. 
etkinlikleri 
birlikte 
apıa 


kula gitmeyi ceza olarak 
algılamaması için keyifli etkinliklerinizi 
o okuldayken yapmayın ya da bunu 
çocuğunuzla paylaşmayın. 


Motive edin 
Okul alışverişi yaparak onu 
motive edebilirsiniz. Nelere 
ihtiyacı olacağının listesini yapın ve 
onun seçmesini isteyin. 


Okul- Aile İ 
birliği Önemli 
Çocuğunuzun okulda 
uyumlu, sağlıklı ve 
başarılı olabilmesindeki 
en önemli etken okul-aile iş birliğidir. 
Öğretmeni ve okul 
yöneticileriyle iş birliği 
DE içinde olarak çocuğun 
okulda güven ortamında 
olduğunu hissettirin. 


Gerekirse profesyonel destek alım 

| Çocuk, annesinden ayrılma ve okulda kalma deneyimini ilk defa 
yaşıyorsa zorlanması çok doğaldır. Bu normal bir zorlanmadır; bir 

alışma ve uyum dönemidir. Burada önemli olan anne babanın ve 

İ eğitimcilerin doğru tutum sergileyebilmesidir. 
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güvenli ayrılma 


Çocuğumuz güvenli 
bağlandı, tamam...peki ya 


güvenli ayrılma? 


Özellikle çocukların sosyal çevreye 
adım atacağı dönemde en çok 
düşündüren konudur. Hep güvenli 
bağlanmanın önemini, geleceğe 
etkisinden bahsederiz. Hayatımızın 
ruhsal yönünde güvenli ayrılma 

da en az güvenli bağlanma kadar 
önemli bir yer teşkil etmektedir. 

İlk bir yaşa kadar çocuğun 
ihtiyaçlarının zamanında 
karşılanması önemlidir. Yürüme 
öncesi dönemde bakımından sorumlu 
olan kişinin GÜVEN duygusunu 
geliştirmesi gerekir. İhtiyaçları 
zamanında ve doğru olarak karşılanan 
çocukta güvenli bağlanma gelişmesi 
beklenir. Bakan kişinin tutarlı olması, 
tepkilerinin olması, yüz ifadelerini 
kullanması vb. özellikleri de bebekteki 
bu duygunun gelişimini pekiştirir. 
Iyaşından iki yaşına kadar olan 
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dönemde yürümeye başlayan 
bebeğiniz sizin sunduğunuz 
güvenli ortamda ilk adımlarını 
atarak çevreyi keşfe çıkar. İşte bu 
dönemde eğer “Çevre güvensizdir” 
algısı çocukta yerleşir ve sizin aşırı 
korumacı tutumunuzu hissederse, 
dibinizden ayrılmayan bir çocuk 
olması gayet normaldir. Bu dönemde 
zaten bir yetişkin olan çocuğunuzu 
zaten yanınızdan ayırmadığınız 
için kontrollü bir şekilde çevreyi 
keşfetmesine izin verebilirsiniz. 
Evet çevre günümüzde güvensiz 
ama bunun öğrenileceği dönem” 
keşif ve inatlaşma” dönemi olan 1-2 
yaş dönemi değil! Bunun öğrenimi 
çocuklarda takribi olarak sebep- 
sonuç kavramlarının gelişmeye 
başladığı 3yaş dönemidir. Yani 3 
yaşa kadar güvenli ortamda çevreyi 


ane ben 


ıp hiç bir yere 


Çocuk Gelişimi Uzmanı 
Özge Selçuk Bozkurt 


keşfetmesine izin verin. Sizin 
evhamlı yapınızın çocuğunuzu 
etkileyeceğini unutmayınız. 

İlk 3 yıl çocuk bakımından 
sorumlu kişi/kişilerle beraberdi. 
Artık benmerkezci dönemden 
çıktığı sosyalleşmenin başladığı 

3 yaş sonrasında ise bağımsız 
adımlarını atmasına fırsat vermenin 
zamanı geldi. Veee, sizden güvenli 
olarak ayrılması önemli... 


> Güvenli ayrılmanın 
gerçekleşeceği ortam çok 
önemlidir. Alıştığı, bildiği bir 
ortamda mı gerçekleşiyor ? 
Annenin işe başlaması, seyahate 
gitmesi...vb sebeplerle kendi 
evinde yani bildiği bir ortamda 
yeni kişiye alışma halidir. Daha 
önceden bildiği bir kişi de olabilir 


yeni gördüğü bir kişi de. Burada 
çocukta kaygı yaratacak durum, 
çocuğun sıkıldığı, uykusu geldiği 
gibi kaygılanacağı anlarda onu 
rahatlatıp dinginleştirecek; onu 
“anlayan” bir kişinin olmaması 
durumudur. Birlikte kalacak 
kişinin yetkinliği, çocukla iletişim 
gücü pratikliği önemlidir. 


*k Yeni bir ortamda tanımadığı 
kişilere (okul gibi) alışma 
Tanımadığı bir ortamda herne 
kadar oyun yeri bile olsa çocuğun 
kendini tedirgin hissetmesi 
normal olandır. Çevredeki 

herkes yabancı, ortam yabancı... 
Kendini güvende hissetmeden 
çevreye uyum nasıl olabilir ki? 


»k Güvenli ayrılma; 

* Bağlandığı kişi tarafından 
“terkedilmişlik hissi” 
uyandırmayacak, 

* Güven duygusunu zedelemeyecek, 
* Özgüvenini olumsuz 
etkilemeyecek, şekilde olmalıdır 


> Peki ne yapmak lazım? 

Önce, çocuğun ayrılamaması ile 
aslında annenin ayrılamamasını 
ayrımına varalım 

Anneden kaynaklı bir durumsa 
annenin çocuğun yapabildiklerini 


gözlemlemesi, neleri yapmada 
desteklenmesi gerektiği konusunda 
bilgilendirilmesi ve annenin 
çocuğa bağlanma sebepleri 
konusunda gerekirse uzman 
desteği alması gerekebilmektedir. 
Çocukta sıkıntı varsa kaygı 
oluşturacak durumlar 
düşünülmeli: 

Kalabalık mı? Oyun kurmakta zorluk 
mu? Annenin yerine geçebilecek 
“güvenli kişi” eksikliği mi? Ortamın 
rahatsız edici (ışık-ses 1s1..vb) 
olduğunu düşünmesi ? Sebep 

her ne ise güven duyduğu kişi ile 
ortama uyum sağlaması gerekir. 
Güven duyduğu kişinin kademeli 
olarak uzaklaşması önerilir. Bu 
aşamada yerine geçecek kişi 
(öğretmen-bakıcı-büyükanne) 
etkinliğini arttırmalıdır. 

Kısa süreli ayrılıklarda 

büyük anne ve büyükbabaya 
bırakılması durumunda: 

Eğer daha önce sizden hiç 
ayrılmadıysa ve bu ilk tecrübe 
olacaksa, ilk önce büyüklerimizle 
park gibi eğlenceli yerlerde baş 
başa kalmalarını sağlayabilirsiniz. 
Onlarla keyifli zaman geçirdikten 
sonra onların evinde kalacaksa kısa 
süreli uzaklaşmalar yapabilirsiniz. 
(Markete ekmek almaya gidip 
gelebilirsiniz.) Gidin ve fazla 


merak etmeden gelin. Sonra süreyi 
açın ve ona önceden dediğiniz 
saatte gelin. Güveni pekiştirin. 
Büyüklerimizi suiistimal edip 
isteklerini yaptırabildikleri gibi 
onun temposuna uyamadıkları 

için canı sıkılıp onlarla kalmak 
istemeyebilirler. Onlar için de 
çocuğunuzu “oyalamak” zor olacaktır. 
Çünkü onun istediği kaygıyı 
giderdiği kadar can sıkıntısını da 
gideren yetişkinlerdir. Eğleneceği 
sevdiği oyunları oyuncakları 

ve oynama şekilleri konusunda 
mutlaka onlara bilgi verin. 

Evde bakıcıya bırakma 
durumunda: 

Bakacak olan kişinin anne ile 
birlikte bir süre çocuğun yanında 
zaman geçirmesi önemlidir. 

Sizin çocuğunuzla iletişiminizi 
gözlemlemeli. Anne yakınındayken 
çocukla iletişime geçilmeli ve 
kademeli olarak birincil iletişim, 
yeni kişiye bırakılmalı. Anne evde 
çocuğa nasıl davranıyor, neyi hangi 
sıra ile veriyorsa aynen yeni bakıcıda 
da düzen devam etmeli, bakıcı-çocuk 
uyumu sağlandıktan sonra ihtiyaç 
varsa rutin değişikliğine gidilmeli. 
Okula başlamadan önce: 

Temkinli yapıdaki çocukların 

uyum sürecinde mutlaka güven ve 
tutarlılık olmalıdır. Okul sakinken 
kendi sınıfında öğretmen anne ve 
çocuk zaman geçirmeli, 30 dakika 
içinde anne ile oyun iletişimi yerini 
öğretmen ve çocuk iletişimini 
bırakmalı sonunda anne sınıf kapısı 
ve bekleme salonu şeklinde son 
bulmalıdır. İkinci gün kısa süreli 
okulda sınıfında arkadaşlarıyla kalış 
şeklinde olmalıdır. Unutmayın süre 
önemli ve sizin dediğiniz saatte ya 
da dediğiniz etkinliğin bitiminde 
onu almanız önemlidir. Onun içini 
rahatlatmak “Biraz oynayacağım, 
oyunum bitince annem beni almaya 
gelecek” diyebilmesi önemlidir. 

İlk günler sıkılmaya kaygıya 
düşmemesine özen gösterin. 
Hastalık durumu da güvenli 
ayrılmayı zorlaştıran bir durumdur. 
Kendini iyi hissetmezse sizden; 
güvenli bir kucaktan ayrılmak 
istememesi normal olacaktır. 
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psikoloji 


Okul öncesi 
anne-babalarının 


yaşadığı 5 problem 


Çocukların davranışları anne babanın tutumlarıyla 
şekillenir. Çocuklara birçok davranışı anne 


babalar model olarak öğretirler. 
Hazırlayan: Psikolog Ebru Zorlutuna 


kazandıran, davranışlarını takip eden 
yerlerdir. Okuldaki öğretmen ve psikolog, 
çocuğun davranışlarını gözlemlerler. 
Gözlemlediği bir problemin yaş dönemi 
özelliği mi yoksa duygusal-davranışsal bir 
problem mi olduğunu incelerler. Yaş 
dönemi özelliği olarak bilinen problemler, 
aileleri doğru bilgi vermekle ve önerilerle 
çözülmeye çalışılır. Anne-babaların baş 
edemediği birçok problem davranış 
vardır. Bu ay, okul öncesi dönem 
anne-babaların baş etmekte zorlandığı 5 
problem davranışı ele alacağız. 


“Her şeye itiraz ediyor...” 
Hayatın iki döneminde inatçılık normaldir. 
Birisi okul öncesi dönem, diğeri ise 
ergenlik dönemidir. Okul öncesi 
dönemde aileye verdiği mesaj; “Ben 
senden ayrı biriyim, kendi isteklerimi 


ağustos 2017 46 parents 


| önce 
çocukları kendilerinin varlığını ortaya 
koyma çabasındadırlar. Kararlar alır ve bu 
kararları davranışlarıyla uygulamak 
isterler. Ailenin içerisinde o da vardır. 
Onun söylediklerinin de geçerli olmasını 
isterler. Bunlar olmadığında iş tam tersine 
döner ve inatlaşmalar başlar. “Hayır” 
onun kelimesi olur. Sizden hayır kelimesini 
duymak hoşuna gitmez. Anne-baba da 
inatlaşmaya başlarsa işler kördüğüm 
haline gelir. Unutmayın, çocukla inatlaşan 
hiçbir anne-baba şimdiye kadar zafer 
kazanamamıştır. 
Çocuğunuzun itirazlarını dinleyin ve 
anlamaya çalışın. İtiraz ettiği şeylere her 
zaman “hayır” cevabını vermeyin. Hayır 
demeden hayır demeyi deneyin. “Hayır, 
çikolata yiyemezsin “yerine “dondurma 
yemek yerine benimle oynar mısın, şu 


çizgi filmi izler misin?” vb. Önemli olan 
çocukla inatlaşmamaktır. İnatlaşmaya 
yönelik bir ilişki kurmuşsanız, çocuğunuz 
da bunu devam ettirecek davranış kalıcı 
hale gelecektir. İnatlaşma dönemi geçse 
dahi iletişim şekli olarak kalacaktır. 


“Yemek yediremiyorum...” 
Okul öncesi anne-babalarının en sık 
yaşadığı problemdir. “Yemek yemiyor”, 
“Hep benim yedirmemi istiyor”, “ Hep 
makama, köfte yiyor”, “Okulda yiyor, evde 
yemiyor” Yeme problemi eski nesillerde 
görülmezken, günümüzde bir sorun haline 
gelmiştir. Çocukların fizyolojik bir problemi 
olduğunda elbet bir takım sorunlar 
yaşayabilir. Okul öncesi dönemde yeme 
problemlerin başında, televizyonun 


karşısında yeme, çocuğun yiyeceği 
yemekler yapma, aile sofrasının 
kurulmaması, annenin yedirmesi, abur 
cuburla beslenme, yemek sonrası 
ödüllendirme veya ceza verme, annelik 
duygularının baskın gelmesi, anne-baba 
arasındaki farklı tutumlar, çocuğun istediği 
zamanda yemek yemesi, gecenin bir yarısı 
çocuğu istedi diye yemek yapılması gibi 
yanlış tutumlar geliyor. 

Ailenizde yemek kurallarınızın olması 
gerekir. Yemek masada, hep beraber yenir, 
herkes yemeğini kendi yer, bu öğünde 
yenmezse bir sonraki öğüne kadar yenmez, 
yemek öncesinde ya da aralarında abur 
cubur atıştırılmaz, televizyon karşısında 
yemek yenemez gibi yemek kurallarının 
konması gerekir. Masada herkes kendi 
yemeği ile ilgilenir, çocuğa sürekli “Ye, ye, 
ye” uyarılarında bulunulmaz. Öğün biter ve 
sofra toplanır. Çocuk acıktığında öğünde 
yemediği için yiyecek verilmez. Bu önerilere 
uyan çoğu anne-baba olumlu 
geribildirimlerde bulunmuşlardır. Yemek 
yeme ile ilgili ciddi bir direnç varsa, bu 
önerilere uyduğu halde bir gelişme 
gösterilmiyorsa mutlaka bir uzmandan 
destekalıp, derinliğine incelenmelidir. 
Unutmayın, çocuklarınız okul öncesi 
kurumlarda arkadaşlarıyla beraber evde hiç 
yemediği yemekleri bile kendi başına 
yemekte ve zamanında bitirmektedir. 
Çünkü okuldaki tutumlar nettir, açıktır, 
sınırlar ve kurallar vardır. Siz de kurallar 
koyun, net olun, duygularını kontrol edin ve 
inatlaşmayın. 


“Kıyafet seçmesi bir 
problem...” 

“Çocuğum yaz vakti kışlık, kış vakti yazlık 
giyiyor”, “Kıyafet seçemiyor ve okula hep 
geç kalıyoruz”, “Hiç benim seçtiklerimi 
giymiyor”, “Hasta olacak diye korkuyorum” 
gibi cümleler size tanıdık gelmiş olmalı. 
Okul öncesi kurumlarında çalışan biri 
olarak; velilerimizden en sık duyduğum 
problemlerin başında gelir. 

Kıyafet seçimi, çocuklara kendi kararlarını 
alma alışkanlığı kazandırır. Genellikle 3-4 
yaşlarında başlayan kıyafet seçimi 
sendromu, çocuğun kendi cinsiyetini 
tanıma ve ona uygun davranma gibi bir çok 


kazanımı vardır. 

Çocuğunuzun kıyafet seçmesine izin verin. 
Asla kıyafet kavgasına girmeyin. Seçimlerini 
ona bırakın. Yazın kışlık giyebilir, kışın yazlık 
giyebilir. Davranışının doğal sonucunu 
yaşamasına izin verin. Okula götürürken 
kıyafet giymek istemediğinde battaniyeye 
sarın ve kucaklayıp okula götürün. Yanına 
kıyafetlerini koyun. Okulda çok sık 
yaşadığımız bir durumdur bu. Bundan 
dolayı size olumsuz bir şey deneceğini 
düşünmeyin. Çünkü okula geldikten sonra 
çocuklar pijamalarla sınıfa girmek istemiyor 
ve öğretmenine hemen üstünü 
değiştirmesini istiyorlar. Evde anneyle 
yaşadığı çatışmayı okulda sürdürmüyor. 
Yazın çizmeyle okula giden bir çocuk, okula 
gittiğinde bir arkadaşının ona “bu kışlık bir 
ayakkabı yanlış giymişsin” demesi doğal ve 
etkili bir öğrenme olur. Siz sadece 
duygunuzu çocuğa geçirmemeyi başarın 
ve kontrol edin. 


“Çok sessiz...” 

Ailelerden şu cümleleri çok sık duyarım; 
“Çok sessiz”, “Hiç sesi çıkmıyor”, 
“Yaşıtlarının arasına katılmıyor”, “Sosyal 
ortamlarda hep bana yapışık” vb. Her 
çocuğun mizacı ve yapısı birbirinden 
farklıdır. Her çocuğun biricik olduğu 
gerçeğini kabul edin. Çocuğunuza 
“böyle ol, böyle olma” mesajları 
vermeyin. Olduğu gibi kabul edin. 
Çocuğunuzun sessiz olması mizacı da 
olabilir. Bir çizgi düşünün sol tarafı içe 
dönük, sağ tarafı dışa dönük olsun. 
Çizginin sol tarafına yakın olan bir 
çocuğun sağ tarafında olmasını hayal 
etmeyin. Çocuğunuz elbette doğru 
tutumlarla, özellikle okul öncesi 
kurumlarda çizginin sağına yaklaşabilir. 
Bazı aileler çocuklarından 
gerçekleştiremeyecekleri beklentiler 
içerisine giriyorlar. Siz çocuğunuzu 
mutlaka bir okul öncesi kuruma başlatın, 
akranlarıyla bir arada olacağı ortamlarda 
olmasını sağlayın. Ona model olun, 
evinize arkadaşlarınız gelsin, 
olabildiğince sosyal bir aile olun. 

Sizin nasıl bir aile olduğunuz 
çocuğunuzun da gelişimini etkiler. 
Çocuğunuza sorumluluklar verin. Onun 


yerine konuşmayın. Bırakın istemiyorsa 
konuşmasın. Konuşmama kararını kendi 
alsın. Konuşsun diye diretmeyin. 
Suçlamayın. “Sessiz, utangaç” olarak 
etiketlemeyin. Unutmayın, çocuğunuz 
hakkındaki kehanetleriniz bir gün gerçek 
olur. Siz “bu çocuktan adam olmaz” 
derseniz evet ilerde adam olmaz ve 
kehanetiniz gerçekleşir. 


<Ağladığı zaman 
susmuyor...” 

“Ağladığı zaman herkes bize bakıyor”, 
“Bütün apartman yankılanıyor”, “Alışveriş 
merkezinde rezil oluyoruz” gibi cümleler 
fark ederseniz sizi rahatsız eden ama 
çocuğunuzun gelişimine bir katkısı 
olmayan cümlelerdir. “El âlem ne der?” 
diye çekindiğimiz “hadi bu sefer de 
alayım da sussun” dediğimiz çok 
olmuştur. Siz elâlemlere göre yaşamaya 
başladığınızda çocuğunuzda onların 
yanında daha çok ağlamayı ya da 
olumsuz davranış yapmayı fırsat bilir. 
Çünkü o ortamlarda istediklerinin daha 
kolay elde edilebildiğini fark etmiştir. 
Çocuk bir kez ağlayarak bir şeyi elde 
ettiğini öğrendiğinde bunu silah olarak 
kullanır. Anne-babayı çaresiz bırakan bir 
durum haline dönüşür. Peki, ne yapacağız? 
Öncelikle tutumlarınızda bir değişim 
yaratmanız gerekiyor. Çocuklar ağlayabilir 
gerçeğini unutmayın. İnsanlar bakabilir, ilk 
başlarda çekinebilirsiniz sadece sarılın ve 
güvende olduğunu hissettirin. Sarılmanızı 
istemiyor, tekmeliyorsa ortamdan 
uzaklaşmak ya da ağlamasına katlanmak 
etkili olabilir. Olay çıkartıyorsa size tavsiyem 
hemen eve dönün ve davranışının doğal 
sonucunu yaşatın. Bir kaç kez bu 
.davranışınızı devam ettirdiğiniz de sizin 
kararlı olduğunuzu ve ağlayarak bir şey 
yaptıramayacağını anlayabilir. Önemli 
olan sizin bu süreçte kararlı ve sabırlı 
olmanız. 


»* Çocuk bir kez 
ağlayarak bir şeyi elde 
ettiğini öğrendiğinde 
bunu silah olarak 
kullanır. 
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ÇOCUĞUNUZUN ÇİKOLATA TUTKUSUNA KARŞI KOYAMIYOR MUSUNUZ? 


ÇİKOLATA YİYEREK ALDIĞI YAĞ VE ŞEKER SİZİ RAHATSIZ Mi EDİYOR? 


Propolis 
Findik Kakao 
Ham Bal 


İSTANBUL TEKNİK ÜNİVERSİTESİ'NDEN UZMAN ELİYLE... 


BEEO'NUN KURULUŞ HİKAYESİ 

Beeo'nun kurucularından Gıda Yüksek Mühendisi 
Aslı Elif Tanuğur, İstanbul Teknik Üniversitesi Gıda 
Mühendisliği bölümünden mezun oldu ve yine aynı 
üniversitede Yüksek Mühendis unvanını Kazanarak 
uzun yıllar bal sektöründe bir firmada Ar-Ge ve 
Kalite Direktörü olarak görev yaptı. Oğlunun antibi- 
yotik alerjisine çare aradığı dönemde propolis ve arı 
sütü ile tanıştı. Arı ürünlerinin şifasını herkese 
ulaştırmak ve Türkiye'de daha önce üretilmeyen 
propolisi yine Türkiye'de ilk kez "Sözleşmeli Arıcı- 
lık" modeli ile üretmek adına Taylan Samancı ve 
Prof. Dr. Dilek Boyacıoğlu ile 2013 yılında 
KOSGEB destekli propolis projesi ile yola çıktı ve 
böylece BEE'O markası doğmuş oldu. Bee'o şu ana 
kadar 6 farklı ödüle layık görüldü. 2016 yılında Aslı 
Elif Tanuğur, KAGİDER, Garanti Bankası ve Eko- 


nomist Dergisi tarafından Türkiye'nin Kadın 


Girişimcisi ödülüne layık görüldü. 


Bee'o Amerika'da pazara sunduğu Kakao-Fın- 
dık-Ham Bal ürünü ile Gıdanın Oskarları olarak 
bilinen Gurme Özel Ürünler İnovasyon ödüllerinde 
(Sofi Awards) yeni ürün kategorisinde birincilik 
ödülüne layık görüldü. 12 gün boyunca 62 uzman 
(Speciality food expert) tarafından yapılan değerlen- 
dirme sonucunda 3000 ürün arasından Türkiye'nin 
ilk ve tek yerli propolisi birincilikle taçlandırıldı! 
BEE'O 2016 yılında da Avrupa Birliği tarafından 
Eco Efficiency ödülüne layık görülmüştü. 


Bee'o Propolis Fındık Kakao Ham Bal karışımı hem 
sizin hem çocuğunuzun tatlı ihtiyacını doğal yollarla 
karşılamak için 70100 doğal ve sağlıklı bir alternatif... 


» İlave şeker içermez! 
rın 


NEDEN BEE'0? 

Propolis kovandan çıktığı ham haliyle 
tüketilebilir özellikte değildir. Kovanda balmumu ile 
karışık halde, oldukça sert bir üründür. Bu haliyle 
vücudumuz propolisi yalnızca (62 oranında sindire- 
bilmektedir. Dolayısıyla propolisin biyoyararlılığını 
arttırmak ve insan tüketimine uygun hale getirmek 
gereklidir. Bunun için mutlaka uzmanlar tarafından 
uygun koşullarda ekstraksiyon yani özütleme işlemi 
yapılmalıdır. Bu özütleme aşamasında propolisin 
içerisindeki balmumu ve diğer safsızlıklar ayrıştırıla- 
rak, ona antimikrobiyal, antioksidan vb. özellik 
kazandıran yararlı bileşenler ekstrakte edilir. 


Uygun koşullarda işlenmediği takdirde propolisin 
biyolojik aktivitesi ve sağlık etkilerinden bahsetmek 
söz konusu değildir. Hatta zararlı hale bile gelebilir. 
Biz İstanbul Teknik Üniversitesi Arı Teknokent'te 
gerçekleştirdiğimiz Ar-Ge projesiyle propolisi insan 
tüketimine uygun hale getirdik ve içerisindeki yararlı 
bileşenlerden maksimum oranda faydalanmanızı 
sağlayacak özütleme yöntemini geliştirdik. Bu işlemi 
uzman gıda ve Ziraat mühendislerimiz kontrolünde 
gerçekleştiriyoruz. Şu anda Bee'o propolis piyasadaki 
en yakın benzer üründen en az 5 kat daha yüksek antiok- 
sidan aktiviteye sahip... Ayrıca, Türkiye'de ilk defa 
başlattığımız “Sözleşmeli Arıcılık” modeliyle kovandan 
sofraya izlenebilir üretimi mümkün kılıyoruz. 


SAĞLIKLI ÇOCUKLAR, MUTLU ANNELER... 
Propolis kovanda hangi görevi görüyorsa, -doğru işlen- 
diği takdirde- insan vücudunda da aynı etkileri gösterir. 
Virüs ve bakterileri yok ederek vücudun hastalıklarla 
savaşmasına yardımcı olur. Çocuklar kreş, okul vb. 
kalabalık ortamlarda maruz kaldığı mikroplardan dolayı 
sık sık hasta olurlar. Propolis düzenli tüketildiğinde bağı- 
şıklığı güçlendirerek hastalanma sıklığının azalmasına 
yardımcı olur. Çocuklar için günlük bağışıklık desteği 
olarak Suda Çözünür Propolis Damla ve Propolis Arı 
Sütü Ham Bal (Çocuk) karışım ürünlerimizi tavsiye 
ediyoruz. Suda Çözünür Propolis Damla ürününü günde 
10 damla, karışım ürününden de sabah akşam birer tatlı 
kaşığı tüketmeleri yeterli oluyor. 


PROPOLİS NEDİR? 

Propolis arıların bitkilerin yaprak, sap ve tomurcukla- 
rından topladığı, kovandaki mikropları yok etmek ve 
arı kolonisinin sağlığını korumak için kullandıkları 
güçlü antibakteriyel ve antioksidan etkilere sahip doğal 
bir arı ürünüdür. 


EEREONEEOMEENEŞ 


ARI SÜTÜ NEDİR? 

Arı sütü arıların kendi vücutlarından 
salgıladıkları, kovanda yavru arıların ve 
kraliçe arının beslen- 

mesinde kullandıkları 
son derece değerli bir arı ürünü- 
dür. Tıpkı anne sütüne benzer. 


HAM BAL NEDİR? 

Ham bal ise, kovandan çıktığı 
haliyle tüketime sunulan doğal 
baldır; pastörize ve filtre 
edilmemiştir. £ Pastörizasyon 
balın içerisindeki bazı enzim- 
lerin ve fenolik ve flavonoid 
yapıdaki bazı değerli bileşen- 
lerin azalmasına neden olur; 
filtrasyon ise balın içerisin- 
deki polenlerin azalmasına 
neden olur. Ham bal, pastörize 
ve filtre edilmediğinden besin 
içeriği tüm doğallığıyla koru- 
nur. Ham bal, bu haliyle 
antibakteriyel aktivite gösterir. 
Burada bir noktanın altını 
çizmek gerekiyor. Ham bal, 
yüksek sıcaklıklara ısıtılmadı- 
gından ve polenleri filtre 
edilmediğinden doğal olarak 
kristalleşme görülebilir. Balın 
kristalleşmesi tamamen doğal 
bir olaydır. Kristalleşmiş balın 
tüketilmesinde herhangi bir 
sakınca bulunmamaktadır. 


BEFO'YU NEREDE 
BULABILIRSINIZ? 
BEE'O ürünleri online olarak 
www.beeo.com.ir web sitesi 
üzerinden, ayrıca tüm Carre- 


four oGürme, Macrocenter, 
Eataly, Unifree, Özdilek Park, 
Happynest, Limonçiçeği 


ayrıca bazı Joker ve Gratis 
mağazalarında satışa sunul- 
maktadır. Eczanelere özel 
Bee'o Up ürünlerini de tüm 
Türkiye'deki seçkin eczane- 
lerden bulabilirsiniz. Eczane- 
de yoksa, eczacılar Alliance 
Healthcare ve Selçuk Ecza 
depolarından ürünleri getire- 
bilirler. 


gi 


lı! Birb 
e ryazın da çok hava 
Minik gi görünce “Keşke çocuk olsa 
mo: | hazırlayan: Buse 


irinden farklı ve renkli 
k!” diyoruz. 


1Flo, 2 New Balance, 3 Lumberjack, 
4 Boyner- Limon Company, 5 H&M, 
6 Marks & Spencer, 7 Polaris, 8 Zara 
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Lİ 


ve. EKEN 
ml —— 


kapanan kapaklar 
ve çekmeceler 


Minicik kıyafetleri — Sessizce 
için kocaman ke —i 
bir dolap FARESİ 


TÜM DÜNYADA 
| 30 ÜLKE | 100 ŞEHİR | 150 SATIŞ NOKTASI 


Günl /nevjoytr 
444 6637 www.newjoy.com.tr 


ÖNER MODÜLER MOBİLYA SAN. ve TİC. AŞ. 
2. OSB. 2 No'lu Yol, No:17 Hendek/SAKARYA T: 0 264 2901090 


Haydi lazımlığa! 


Çocuğunuzun lazımlığa çiş ve kaka yapmasını sağlama çabalarınız sonuç 
vermiyorsa, temel bilgilerin ötesindeki bu tavsiyeler, eğitimin tekrar ilerlemesini 
sağlayabilir. 


YEDİ AY boyunca çocuğuma Kirli çamaşırı, daha doğrusu 
lazımlık eğitimi vermeye kirli büyük çocuk çamaşırı 
çalıştıktan sonra, bitap olmasının neden bu kadar kötü 
düşmüştüm. Oğlum Mete 3 yıl 4 olduğunu katiyen anlamıyordu. 
aylıktı ve hem hala ara sıra altını Okuduğum (tamam, göz 
ıslatıyordu, hem de kakasını gezdirdiğim) sayısız kitap hiç 
gerçekten tuvalete yetiştirdiği ezber bozan bir öneri sunmadı. 
zamanları tek elimin Hepsi, eğitim süreci bir hafta 
parmaklarıyla sayabiliyordum. sonunda, en kötü birkaç haftada 
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sona eriyor gibi gösteriyordu ve 
hiçbir ilerleme kaydedilmeden 
mevsimler geçebileceğinden 
bahsetmiyorlardı. Hiçbirinde 
gizli gizli kaka yapma, geceden 
ıslak eğitim çamaşırlarını 
çıkarmak için sabah güreşleri 
veya bir dolu başka çıldırtıcı 
muammayı anlatmıyor. 


Aklım karışmış ve hayal 
kırıklığına uğramış bir halde, 
gazeteci bir annenin yapabileceği 
tek şeyi yaptım: Muhabir şapkamı 
takıp cevapları bulacaktım; 
üstelik yalnızca kendi sorunlarım 
için değil, bu süreçte mücadele 
veren onlarca diğer ebeveynin de 
dertleri için. 


S. “Gece giydiği eğitim 
çamaşırından kurtulmak 
istiyorum, ama bu adımı 
atmak için erken 
olduğundan endişeliyim.” 


C. İki hafta boyunca sabah ilk iş 
çocuğunuzun bezini kontrol edin. 
Her seferinde kuru mu? Bu, hazır 
olduğuna dair iyi bir işaret. Ama, 
her ihtimale karşı yatağını suya 
dayanıklı bir şilte örtüsüyle 
örterek aksiliklere hazırlıklı olun. 


$. “Kızların 
eğitiminin 
oğlanlardan daha 


kolay olması gerek, 
ama benim kızım bir 
türlü anlamıyor.” 


yok. 


A. Çocuğunuz normal. Kızlar 
hakkındaki bu bilgi, yalnızca bir 
söylenti. Cinsiyetin aslında bir önemi 


$. “Lazımlık 
kullanmak, artık 
çocuk oyuncağı. Ama 
şimdi de büyük 


tuvalete geçmenin 
oğluma köstek 
olacağından 
endişeleniyorum.” 


€. Erken geçiş yapmayın. 
Kendi kendine (isterse 
basamak kullanarak) 
tırmanıp çocuk oturağı 
olmadan bile düzgün 
oturabildiğinde, porselen 
tahta hazır olduğunu 
anlayacaksınız. Uzmanlar, 
bunun genellikle 3 yaş 
civarı olduğunu söylüyor. 


S. “Kızım lazımlığa o kadar 
direniyor ki, kakasını 
günlerce tutuyor.” 


€C. Bu noktada kızınızın rahatı 

(ve kabız olmaması) lazımlık 
başarısından daha önemli. 
Doktorlar “Yapmayı reddettiğinde 
kakası katılaşıp yapması acı veren 
bir hale gelecek ve bu da 
çocuğunuzun kaka yapmayı daha 
daazistemesi-ne neden olacaktır; 
bu şekilde bir kısır döngüye girer,” 
diyor. 

Çocuğunuzu muayene 
ettirmenizin gerekip 
gerekmediğine karar vermek için 
pediatrınızdan öğüt alın. Kabız 
yapıcı gıdalardan (peynir, muz 
gibi) kaçınmak ve lif içeren (kuru 
üzüm, erik suyu) gıdaları artırmak 
gibi beslenme değişiklikleri 
genellikle ilk adım olur. 
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tuvalet 


S. “Çocuğuma lazımlığı 
kullandığı için ödül vermeyi 
bıraktığım gibi, o da 
lazımlığı kullanmayı 
bıraktı.” 


€. Şeker yerine çıkartma vermeyi 
düşünün. Çocuğunuzun lazımlığı 
başarıyla kullandığı her sefer, 
şekerleme yerine bir çıkartma verin. 
İlerleme kaydettikçe, lazımlığa iki 
kere, üç kere veya daha fazla defa 
gittikçe bir çıkartma kazanacağı 
şekilde ödülleri giderek azaltmaya 
başlayabilirsiniz. Çocuğunuz 
tuvalete gittiği her seferde bir teşvik 
elde etmediğini öğrenecektir. 
Nihayetinde ödül vermeyi 
bırakmaya hazır olduğunuzda, 
bunları zaten unutmuş olacak. 
“Arzu ettiğiniz davranış tamamen 
oturduğunda ödül vermeyi 
bırakmanız gerekir.” (Yani artık 
kazalar yalnızca kırk yılda bir 
olduğunda.) 


$. "Kızım her sabah, 
benim daha üstünden 
çıkarma fırsatım 


olmadan, eğitim 
çamaşırına çişini 
yapıyor.” 


C. Çişinden sinsi bir kötü 
karakter gibi bahsedin. 
Eğitim çamaşırını 
çıkardığınızda ıslak 
olduğunu görürseniz, 
"Aman! Çiş seni 
kandırmış! Eğitim 
çamaşırına kaçmış. 
Çişinden daha akıllıca 
davranıp lazımlığa 
bırakabilirsin,” 
diyebilirsiniz. 
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S. “Çocuğum poposunu kendi 
silmek istiyor, ama 
yapabileceğinden emin 


değilim.” 


C. Bu, ustalaşması birkaç yıl alan 
bir beceridir; ama temellerini 
öğrenmeye başlaması için hiçbir 
zaman erken olmaz. 18 aylıksa, aynı 
yemek yedirirken kaşığı tutmasına 
izin verdiğiniz gibi, tuvalet kağıdını 
tutmasına izin verin. Çocuğunuz 
çamaşırını çekmeyi ve ellerini 
yıkamayı öğrendikçe, silerken de 
yardımcı olmaya teşvik edin. Sonra 


siz bitirmesine yardım edebilirsiniz. 


— 


g 
be.” 


k 


Anaokulu çağına gelene dek bu 
görevi tek başınayapmada 
ustalaşmış olmalı. 


S.“Kızım çişini yaptıktan iki 
dakika sonra tekrar tuvaleti 
olduğunu söylüyor.” 

€. Lazımlığa oturduğunda çişinin 
aktığını görebilmesi için bacaklarını 
genişçe açmasını söylemenizi ve 
hiçbir şey kalmayana dek devam 
etmeye teşvik etmenizi söylüyor. 
Görmek, mesanesini boşaltırken nasıl 
hissettiğini anlamasına yardımcı 
olacaktır. 


1.5 milyon kopyadan fazla satıldı! 


Dünya çapında #1 bestseller çocuk gelişim kitabı 


Bebeğinizin ilk 20 ayındaki en önemli gelişim haftalarını destekleme 
ve bu 10 zorlu evreyi büyülü sıçramalara dönüştürme rehberi 


“Bu kitap dünyayı çocukların gözünden 
görmenize yardımcı olacak. 

Ebeveyn olsanız da olmasanız da burada 
anlatılanlardan yararlanmak için hiçbir zaman 
çok erken ya da çok geç değil.” 

— Prof. Dr. Philip J. Runkel, 
Oregon Üniversitesi 


Bebeğinizin ilk 20 ayındaki en önemli gelişim haftalarını destekleme 
ve bu 10 zorlu evreyi büyülü sıçramalara dönüştürme rehberi 


“Bebeklerle ve küçük çocuklarla ilgilenen herkes 
Dünya çapında #1 bests şim kitabi Harika Haftalar kitabını okumalı.” 
Dr. Hetty van de Rijt ve Dr. Frans Plooij — Prof. Dr. Catherine Snow, 

İ | Harvard Eğitim Fakültesi 


4.5 milyon kopyadan fazı 


PEGASUS 


/ aş 
PEDRSUS 


| fi facebook.com/pegasusyayinlari Yİ twitter.com/pegasusyayinevi instagram.com/pegasusyayinlari o Www.pegasusyayinlari.com 


tuvalet 


S. “Uyku vaktine beklemek 
demek olsa bile, oğlum 
kakasını yapmak için eğitim 
çamaşırını giymeyi 
bekliyor.” 


C. İki seçeneğinizvar: 

1. Lazımlığa yavaş yavaş alışmasına 
yardımcı olun. Kaka yapması için 
zorlamadan, gündüz uykusu, akşam 
yemeği veya genelde ne zaman tuva- 
leti geliyorsa o zaman yaklaşık 10 
dakika lazımlığa oturmasını isteyin. 
Bir noktada iki numarayı yapma 
ihtiyacı hissedecek ve hazır orada 
oturuyorken yapacaktır. Hickey “Bu 
sonunda olduğunda, bolca överek 
pekiştirin,” diyor. Kendini giderek 
daharahat hissedecektir. 


2. Belilastikli bir bez giydirin ve 
hala üzerindeyken lazımlığa 
oturtun. Üzerinde otururken 
tuvalete çıkmakta kendini rahat 
hissetmeye başladığında, doğrudan 
lazımlığa oturmasını önerin. 
Bezden vazgeçip lazımlığı tercih 
ettiği zamanlar daha sık olmaya 
başlayana kadar bunu önermeye 
devam edin (evet, zamanla asap 
bozucu bir hal alabilir"). 


S. “Çocuğum tuvaleti 
geldiğinde haber 
vermiyor!” 


€C. Çünkü sürekli sorup duruyorsu- 
nuz. Bu şekilde kendi kendine 
önayak olmayı öğretemezsiniz. 
Gün boyunca çişi veya kakası olup 
olmadığını sormak yerine, 
tuvaletini lazımlığa yapması 
gerektiğini, çamaşırını kuru 
tutmak isteyeceğini ve kaza 
olmasını istemeyeceğini hatırlatın. 


S. “Oğluma haftalardır büyük | 


çocukların çamaşırlarına kaka 
yapmadığını açıklıyorum. 
Artık bebek olduğunda ısrar 
ediyor.” 


€C. Ona sarılın ve her ihtiyaç duy- 
duğunda yanında olup onu avuta- 
cağınızı söyleyerek içini rahatla- 
tın. Sonra yalnızca büyük çocuk- 
ların scooter kullanmak ve futbol 
oynamak gibi yapmayı sevdiği pek 
çok şeyi yapma izni olduğunu 
yineleyin. İşe yaramıyor mu? 
Gele- 

cekte kazalara dair konuşmaları- 
nızda “büyük çocuk” konusunu bir 
kenara bırakın. Bunun yerine 
tuvalet eğitiminden yeni bir 
beceri olarak ve bunun ne kadar 
heyecan verici olduğundan 
bahsedin. 


S. “Tuvalet eğitimi 
dönemindeyiz, ama yakında 
uzun bir uçak yolculuğumuz 
olacak. Oğluma bez 
giydirmek istiyorum.” 


€. Çoğu çocuk için bu bir sorun 
olmaz! İster uçuş, ister uzun bir 
araba yolculuğu için olsun, tek bir 
gün bez kullanmanın çocuğunuzun 
gerilemesine neden olma olasılığı 
düşüktür. Şüpheyle yaklaşırsa, 
yolda tuvalet bulamamanız veya 
uçakta yerinizden kalkamamanız 
halinde yedek olması için bez giy- 
diğini açıklayın. Bazı çocuklar hala 
ağlayıp giymemek için direnebilir. 
Bunun kavgasını vermek yerine, 
üzerine oturması için yanınıza bir 
havlu veya battaniye alın. Her 
halükarda, olası kirli kıyafetler için 
yedek kıyafet ve plastik torba 
almayıda unutmayın. 


$. “O kadar bitkin 
ve hayal kırıklığına 


uğramış 
hissediyorum ki, 
artık vazgeçmek 
istiyorum.” 
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€. Doktorlar, irade savaşında sıkışıp 
kaldıysanız eğitimi durdurmanızı 
söylüyor. Bir süreliğine tuvaletten 
bahsetmeyi bırakmak, genellikle en 
iyisidir. Geriye yalnızca yarım adım 
atmak için, bez yerine eğitim 
çamaşırına da dönebilirsiniz. 


e 


Yatak Islatmaya 
Son 


Bir kaza olmasını önlemek için uyku 
vaktinde bez veya eğitim çamaşırı 
giydirmek, hile yapmak veya 
gereksiz bir destek gibi gelebilir, 
özellikle de çocuğunuz bunu 
giydiğinde aynı sizin onun üzeride 
gördüğünüzde olduğu kadar 
rahatlıyorsa. Ama kendinizi suçlu 
hissetmeyin. 


> Yatak ıslatma neden olur ? 
Psikolojik açıdan, gündüze ve 
geceye hakimiyet iki farklı süreçtir ve 
genellikle farklı programlarla 
meydana gelir. Gündüz kontrolü 
bilinçli farkındalık ve çabaya dayanır. 
Geceleri ise konu, çocuğunuzun 
mesanesinin beynine onu 
uyandıracak kadar güçlü bir sinyal 
gönderip göndermemesinden 
ibarettir. Derin uyuyorsa, bedeni için 
uyku, kuru olmaktan daha öncelikli 
olabilir. 5 yaşındaki sağlıklı 
çocukların yaklaşık yüzde 15'i her 
gece yatağını ıslatıyor, ancak bu 
vakaların görülüş oranı, her yaşla 
birkaç puan düşüyor. (8 ila 11 yaş 
arasındaki çocukların yüzde 5'inden 
azı hala bu sorunu yaşıyor.) 


# Nasıl yardım edilir? 

unuzun hazır olduğunu 
üyorsanız, lazımlığı da uyku 
vakti rutininin bir parçası haline 
getirin ve gece uyanıp tuvaleti 
geldiğini fark ettiğinde doğruca 
banyoya gitmesi gerektiğini 
açıklayın. (Banyo uzaksa, ilk başta 
odasına da bir lazımlık 
koyabilirsiniz.) Sabah uyandığı gibi 
de banyoya götürün. Bazı çocuklar 
en baştan hemen alışır, ancak 
bazıları hala kaza yaşar. Bu sürecin 
normal olduğunu ve bazı çocukların 
daha fazla zamana ihtiyacı 
olduğunu unutmayın; durum sizin 
için böyleyse, bol bol pijama, 
eğitim çamaşırı ve suya dayanıklı 
şilte örtüsü almak yardımcı olabilir. 


www.bPilsanstore.com 


İ #acebook.com/pilsanoyuncak (3) instagram.com/pilsanoyuncak 
İZ twitter.com/pilsanoyuncak e-mail: pilsan©pilsan.com.tr o WWWw.pilsanstore.com 


işaret dili 


>> 
ri 


Geçen ay size bebek işaret dilinde 
tekrar etmenin ne kadar önemli 
olduğundan bahsetmiştik. Şimdide 
yöntemlerinden bahsedeceğim. 

Bu arada ne durumdasınız? 
İşaretlere başladınız mı? 


Çocuğunuzun bir kelimeyi öğrenmek 
için kaç kere o kelimeyi duyduğunu 
düşünün. İşte aynen bu şekilde nasıl 
konuşma dilinde kullanılan tekrar 
öğrenmeyi artırıyorsa, işaret dilinde 
de sıkça kullanılan işaretler hem 
kelimenin çocuklarımızın aklında 
daha çok kalmasını sağlar hem de 
işaretin öğrenilmesini kolaylaştırır. 


Tekrarla eğlenceyi birleştirince, 


başarılı bir bebek işaret dili 
öğretme tarifi oluyor elinizde. 
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4.Bölüm 


Tekrar etmenin 
çocuğunuzun 
hayatındaki yeri 


Tuba Çiğdem Üstün 
Bebek İşaret Dili Eğitmeni 


İnstagram/&derinannee 
facebook/ ©derinanne 


##ZAMANLAMA: ÖNCESİ, 
ESNASI VE SONRASI 
Kelimenin işaretini öğretmek 
için üç tane fırsatımız var 
karşımızda: öncesinde, devam 
ederken ve sonrasında. 


Çocuğunuza süt verirken 

2) Çocuğunuza süt hazırlarken 
3) Çocuğunuz sütü içerken 

4) Ve bitirdikten hemen sonra. 


İşareti öğretmek için en iyi zaman, 
nesne yada hareket olmadan önceki 
zamandır. Öğrenme konusundaki 
araştırmalar bunun işaret ve anlamı 
birleştirme konusundaki en iyi 
zamanlama olduğunu öneriyor. 


Olay esnasında yada bebeğin 
dikkati objenin üstündeyken 


de işareti göstermek işe yarayan 
durumlardan biri. Mesela düzenli 
olarak, çocuk yemek yerken, yemek 
işaretini göstermeniz gibi. Yada 
çocuğunuz evinizdeki kediye 
odaklanmışsa ve dikkatlice 
bakıyorsa. Çocuğunuz nesne 
yada kişilerle ilgilenirken 
işareti öğretme kendiliğinden 
doğal olarak gerçekleşir. 

Son olarak da işareti çocuğunuz o 
objeyle ilgilenmeyi bitirdiğinde, 
yada eylemini bitirdiğinde 
tekrar edebilirsiniz. 


İşaretleşmenin erken aşamaları, 
başarmak için tekrar etmekten 
ibarettir. Kilit, tekrar dan 

geçer. Peki siz yeterince 

tekrar edebiliyor musunuz? 


Kk GÜNLÜK RUTİNLER 
Özellikle yeni başladığınız 
dönemlerde kendinize rutinler ve 
ritüeller yaratın. Çocuklar tekrarı 
sever, aynı kitabı gece yatmadan 
size kaç kere okuttuğunu bir 
düşünün yada sevdiği bir şarkıyı 
kaç kez dinlemek istediğini, kaç 
kez aynı filmi seyrettiklerini... 
Çünkü onları tanıyor olmak ve 
bildikleri şeylerin etraflarında 
olduğunu bilmek kendilerini 
güvende hissettiriyor. Aynı 

bizim tanıdığımız bir çevrede 
kendimizi rahat hissetmemiz 

gibi. Çocuğunuz sevdiği bu 
nesnelerin üzerinde kendinize 
günlük bir rutin oluşturabilirsiniz, 
sevdiği şarkılardaki işaretleri 
öğrenip , çocuğunuza her 

gün gösterebilirsiniz. 

Yemek ve yatak zamanları 
işaretleri günlük rutin haline 
dönüştürmek için en güzel 
zamanladır. Çocuğunuza sabahları 
granola yada mısır gevreği verirken 
tabağına az koyun, bitirmesine izin 
verin ve bitirdikten sonra /“biraz 
daha “işaretini yapın. Yine az bir 
porsiyon tabağına koyun , bitirince 
yine “biraz daha ister misin?” diye 
sorun . Ertesi gün işaretlerinize 
granola yı da ekleyin ve 

“biraz daha gronala ister 

misin?” diye sorun. 

Bunun gibi birçok rutin 
oluşturabilirsiniz. Çocuğunuzu 
kucağınıza alırken. “yukarı” 
işaretini yapın. Yatağına 
yatıracağınız zaman yada uyku 
zamanı geldiğinde “uyku” işaretini 
yapın. Banyosunu hazırlarken ve 
banyo yaparken “banyo” işaretini 
gösterin. Arabaya binerken ve 


araba kullanırken 
“araba “ işaretini 
yapın. “Merhaba” ve 
“hoşçakal” işaretleri 
de evinize misafir 
geldiği zaman onları 
da dahil etmek için 
çok güzel zamanlardır. 
Rutinler işaret dilini 
öğretmek için bolca 
fırsatlar verir, böylece işaret 
dersi için ayrıca zaman 
ayırmanıza gerek kalmaz. 


#KİLERİ SEVİYE İŞARETLER 
Bu işaretler bizim günlük 
hayatımızda sıkça 
karşılaşmadığımız işaretlerdir. 
Hem kim günlük hayatında bir fil 
görür yada bir ayı ile karşılaşır. 
Bu işaretleri öğretmek için 

fırsat yaratmalısınız ki günlük 
rutininiz içinde olsun. Mesela 
günlük okunan kitaplar , şarkılar 
yada okuma kartları rutin 
oluşturmanıza yardımcı olacaktır. 


> KİTAPLAR 

Kitaplar işaretleri göstermede 
en iyi araçtır. Çocuklar aynı 
kitabı tekrar tekrar okumaktan 
hoşlanırlar, bu da birbirinden 
fazla işaret gösterebilmeniz 
anlamına geliyor. 

Önce basit resimleri olan 
ve seçtiğiniz işaretleri 
gösterebileceğiniz 
kitaplar seçin. 18 ayın 
altındaki çocuklar 
için her sayfada 
bir tane basit 
resim olmasına 
dikkat edin, 
böylece 

resim , işaret 
ve kelime 
anlamında 
çocuğunuzun 
aklı net olur. 
Bir sayfada 
ördek olsun, 
diğer sayfada 
kuş, diğer sayfada 
köpek gibi. Bu basit 
resimler sayesinde çocuğunuz 
daha rahat kelimeyi ve işareti 


öğrenecektir. Daha karışık sayfalı 
resimler ve yazılar için ,18 aydan 
fazla olmasını bekleyebilirsiniz. 


# VİDEO'LAR 

Çocuğunuzun ilgisini çeken 
nesnelerin videosunu 
seyrettirebilirsiniz. Mesela 
mekaniği seviyorsa, traktörlerden 
hoşlanıyorsa beraber traktör 
videosu seyredip işaretini 
yapabilirsiniz. Yada insanlarla 
ilgileniyorsa, aile üyelerinin 
olduğu videolar seyredebilirsiniz. 
Çok da vahşi olmayan vahşi yaşam 
belgeselleri seyrettirebilirsiniz 
beraber, bir aslan kükremesine 
bakıp, onun bebekleriyle 

nasıl ilgilendiği hakkında 
konuşabilirsiniz. Yada bir 
yunusun suyun içinde nasıl 
oynadığını seyredebilirsiniz. 


#* ŞARKILAR 

En sevdiği şarkılar üstünden 
gidip hem eğlenip, hem de oyun 
oynayabilirsiniz. Mesela Ali 
babanın Çiftliği. Çocuklar bu 
şarkıyı zaten çok seviyorlar, 
birde içine hareketleri katıp, 
siz de onlar gibi ses çıkartıp 
atlayıp, zıplarsanız, çocuğunuz 
da sizinle yapmak için can 
atacaktır, bu da işaretleri daha 
çabuk öğrenecek demektir. 
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disiplin 


Çocuğunuzla bir türlü anlaşamıyor musunuz? 
Vites değiştirmek sandığınızdan daha kolay. 


MOLA, ödül, mantıklı netice, 
imtiyaz kaybı. Çocuğunuzun 
dinlemesi için her bir klasik 
stratejiyi denemenize rağmen hala 
vuruyor, karşılık veriyor veya küçük 
kardeşiyle alay ediyorsa, bu 10 sık 
görülen hatadan birini yaparak 
disiplin çabalarınızı kendiniz 
sabote ediyor olabilirsiniz. 
Bunlardan kaçındıkça çocuğunuzun 
daha iyi davranmaya başladığını 
göreceksiniz. Söz veriyoruz. 


İnsan içerisinde 

azarlamak 
Sokakta koşmak veya başka bir 
çocuğu salıncaktan itmek gibi 
tehlikeli davranışlarla mutlaka 
derhal ilgilenmelisiniz. Ama 
çocuğunuzu diğer insanların 
önünde disipline sokmaya 
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çalışmayın. Böyle yaptığınızda sizin 
ona öğretmeye çalıştığınız şeyle 
değil, konuşmayı kimin duyduğuyla 
dahailgili olabilir. Biraz önce olan 
şeyi başkaları görmeden ve 
duymadan konuşabileceğiniz gözden 
ırakbir yer bulun. Oan 
konuşabileceğiniz bir alan 
bulamazsanız, çocuğunuzun 
uygunsuz davranışına kısaca dikkat 
çekin ve daha sonra evde bunu 
konuşacağınızı söyleyin. Sözünüzü 
tutmayı da unutmayın. 


Belli belirsiz 

yönergeler vermek 

Çocuğunuza milyon kez 
ceketini yere atmamasını söylediniz, 
peki neden hala yapıyor? İster inanın 
ister inanmayın, ondan istediğiniz şeyi 
gerçekten kavramış olmayabilir. Nede 


olsa çocuğunuza örneğin “uslu 
durmasını” hatırlatmak, oyun 
buluşması sırasında bir şey ifade 
ederken (sırasını bekleyip paylaşmak) 
sinemada bambaşka bir anlama 
gelebilir (sessizce oturmak). 
Yönergelerinizi olabildiğince spesifik 
verin. Ayrıca çocuğunuza ne 
yapmaması gerektiği (“Eşyalarını yere 
atma!”) yerine ne yapması gerektiğini 
(Lütfen eve geldiğini ceketini kancaya 
as”) söyleyin. Aynı şey azarlarken de 
geçerli. Tülay, 2 yaşındaki kızı Gaye'ye 
sinirlenip kendisine vurduğunda sert 
bir şekilde “Vurmak yok!” demiş. Ama 
Gaye hızlavurmaya devam edince 
Tülay yeni bir yöntem denemiş: 
“İnsanlara vurmuyoruz. Kızgınsan 
yastığa vurabilirsin; dedim.” Sonra 
Gaye'nin kolunu okşayıp “Ellerimizle 


SE 


disiplin 


nazikçe dokunuyoruz,” demiş. Gaye 
mesajı hızlıca anlamış. 


Hızlı sonuç için 

rüşvet vermek 

İçinizden çocuğunuzun 
sebze reyonundaki öfke nöbetine 
kasaya vardığınızdaki şekerleme 
sözünüzle kısa devre yaptırmak 
gelebilir. Hatta bu strateji işe 
yarayabilir, ancak yalnızca kısa 
bir süreliğine. Rüşvet vermek 
aslında çocuğun kötü davranışı 
ödüllendirmektir. Bu yüzden 
çocuğunuz bir sonraki sefer de 
istediğini elde etmek için kriz 
çıkarırsa şaşırmayın. İster sırada 
beklemek ister kardeşine iyi 
davranmak olsun, düzgün 
davranışın bir karşılığı olmadığını 
ve bunun zaten olması gereken bir 
şey olduğunu anlaması gerekiyor. 
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Açlığı ihmal etmek 

Çocuğunuzun midesi boşken en 
iyi halinde olmasını bekleyemezsiniz 
(mızmızlandığına şaşmamalı!). 
Açlık konsantre olmayı zorlaştırır ve 
olumsuz davranışları artırabilir. 
Çocuğunuzun sizi dinleyebilmesi 
için önce bir şeyler yemesi gerekiyor. 
Uzmanların, “yer tutucu” adını 
verdiği yöntemi deneyin. Neyi yanlış 
yaptığını hemen belirtin 
“Kardeşinin elinden oyuncağını 
aldığını gördüm,” ve sonradan bu 
konuya döneceğinize söz verin. 
(Açsın, değil mi? Bir şeyler 
atıştırdıktan sonra devam edebilim”). 
Bu gecikmeli disiplin yaklaşımı 
çocuğunuz veya siz uykuluyken de işe 
yarıyor. Kendiniz yorgun veya 
açsanız, sizin sabırsız olma 
ihtimaliniz de yüksek olacaktır. 


Durmak bilmeden 

konuşmak 

Köpeğin üzerine bir bardak 
su dökmesinin yanlış olduğunu 
çocuğunuza elbette söylemeniz 
gerekir. Ama bu davranışı uzun bir 
vaaz gerektirmez (ve büyük bir 
ihtimalle ilk bir-iki cümleden 
sonrasını zaten dinlemeyecektir). 
Bunun yerine köpeği ıslatmanın 
neden iyi bir şey olmadığını kısaca 
açıklayıp bir daha bunu 
yapmamasını tembihleyin ve orada 
bırakın. 


Çok sinirlenmek 

Çocuğunuz en sevdiğiniz 
küpelerinizi tuvalete atıp sifonu 
çekince Zen kalmak oldukça zor. 
Ama bağırmak, onunla anlaşmanızı 
sabote eder. Çocuklar kendilerine 
bağırıldığında dersini almaz. Tepki 
olarak ya içlerine kapanır, yada 
öfkelenirler. Bağırmak, o zaman 3 
yaşında olan oğlu Benan diğer 
çocukları itip kaktığında Sare'nin 
ilk başvurduğu yöntemmiş. 
Kaysville, Utah'da yaşayan anne 
nihayet sesini yükseltmenin işe 
yaramadığını fark etmiş. “Tam 
tersine, Benan sanki benim 
öfkemden beslenip bana iade 
ediyordu,” diyor. Bu yüzden yeni bir 
taktik denemiş: yaramazlığını sakin 
bi tonla belirtmek ve cevap olarak 
bağırdığında başka bir küçük ceza 
eklemek. Bu davranış, fark yaratmış. 
“Sorunu bir günde çözmese de, 
birkaç ay içeresinde çok daha sakin 
bir çocuk oldu.” diyor. 


Üstüne alınmak 

Çocuklar pek çok nedenden 
yaramazlık yapar: Öz kontrolleri 
yoktur. Sınırlarını denemeyi 
severler. İlginize ihtiyaç duyarlar. 
Ama söz veriyoruz: Sizi sevmedikleri 
için böyle davranmıyorlar. Dr. 
Reischer ““Kötü' davranışların pek 
çoğu, konu ister ilgi, ister dondurma, 
isterse beş dakika daha oyun 


Pegasus, KidzMondo'da. dir. 
Geleceğin havacıları buraya! 


Trump Alışveriş Merkezi'ndeki 4000 mölik alanında, çocuklarınızı gelecekteki 
meslekleriyle tanıştıran Türkiye'nin ilk çocuk şehri KidzMondo'da 
Pegasus Hava Yolları da yerini aldı. Peki siz yerinizi ayırdınız mı? 


Çocuklarınız gerçek bir uçağın içinde Pegasus üniformaları giyerek 
birer hava yolu çalışanı olma heyecanını yaşıyor. İster pilot olup uçak içindeki 
simülatör ile gerçek bir uçağın kokpitinde uçmayı deneyimliyor 
isterse kabin görevlisi olup yolcularla ilgileniyor ve uçak içi anonslarla 
gerçek bir uçaktaymış gibi hissediyor. 


#hadiozaman 


b 
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oynamak olsun, çocuğun istediği 
şeyi nasıl elde edebileceğini 
keşfetmeye çalışmasıdır,” diyor. 
Gereksiz yere alınmak sizi daha az 
şefkatli yapacak ve buda 
aranızdaki bağı zayıflatacaktır. 
Sarılmaya ve öpmeye devam edin, 
ama çocuğunuza “Ben sana 
saygısızca davranmıyorum ve 
senin de bana saygısızca 
davranmana izin vermeyeceğim,” 
demeyi ihmal etmeyin. 


Çocuğunuzu 

utandırmak 

Kızları 8 yaşındaki Azra ve 
5 yaşındaki Zarane zaman sözüne 
uymasa, birbirleriyle 
karşılaştırırmış (“Kız kardeşin 
güzel güzel oynuyor. Sen neden 
öyle yapmıyorsun?”). Ama bu 
yaklaşım kızların birbirine 
gücenmesine neden olmuş ve 
davranışlarını iyileştirmemiş. 
Uzmanlar “Disiplinin 
çocuğunuzun başkalarıyla nasıl 
mukayese edileceğine değil, onun 


nasıl davrandığına odaklanması 
gerekir,” diyor. Kızları birbiriyle 
karşılaştırmayı bırakıp iyi 
davrandıklarında buna dikkat 
çekmeye başladığında durum 
tamamen değişmiş. Sonuç: “Artık 
daha az öfke nöbeti geçiriyor ve 
birbirleriyle daha iyi 
anlaşıyorlar,” diyor. 


Abartmak 

Çocuğunuza kızmışken 

aşırı tepki vermek (“Sana 
bir ay televizyon yok!”) kolaydır. 
Ama doktorlar, disiplinin etkili 
olması için sizin öfke seviyenizle 
değil, davranışınızla oranlı olması 
gerektiğini söylüyor. Aşırı cezalar 
adil olmadığı gibi, uygulaması da 
bir o kadar zordur. (Çocuğunuzun 
uykuya dalması için ihtiyaç 
duyduğu pelüş oyuncağı gerçekten 
atacak mısınız?) Akıldışı cezalar 
uygulamaktan kaçınmak için, 
mantıklı sonuçları önceden açıkça 
belirten ev kuralları koyun. 
Örneğin, çocuğunuz siz ondan 


a e 


istediğinizde bulaşık makinesini 
boşaltmazsa, en sevdiği programı 
izleyebilmesi için o başlamadan 
önce yapması gerektiğini 
söyleyin. 


1 Boşlamak 

Kuralları düzensiz bir 
şekilde uygulamak, çocuğunuza 
zaten sonunda ciddi bir neticesi 
olmayabileceği için kuralları 
çiğnemenin önemsiz bir şey 
olduğunu öğretir. İstikrarsızlık, 
aslında çok da yetkili 
olmadığınızın sinyalini verir. 
Küçük çocuklar için aynı 
zamanda kafa karıştırıcıdır. Oyun 
oynarken size şakasına tekme 
atmasına izin verirseniz, 
kızdığında da bunu yapabileceğini 
varsayacaktır. Beklentilerinizi 
düzenli olarak gözden geçirerek bu 
tuzağa düşmekten kaçının. 
Çocuğunuz bu beklentileri 
karşılamadığında da gerek 
dikkatini çekerek, gerekse münasip 
bir ceza vererek bununla ilgilenin. 


© Doğru kelimeleri kullanın. 


Disiplin vermeye çalışırken, söylediğiniz kelimeler çok önemlidir. Bunları değiştirmeyi deneyin 
Toksik cümleleri daha üretken dil lehine çevirirler. 


BUNUN i n e ' * 
YERİNE (Oo: “Neyinvarsenin?” : “Beniçıldırtıyorsun!” 
! m e a 
i : ok sinirlendim. Önce 
BUNU i “Budavranış hiçhoş : ç pi 
SÖYLE | | değil” i sakinleşmem 
i ii gerekiyor.” 
İlk cevap, problemin j Kavga etmek yerine, 
çocuğunuzun yaptığı değil, | * duyguların yönetilebilir 
onun kim olduğu anlamına : olduğunu gösterin. 


ağustos 2017 64 parents 


gelir; Ikincisi onun yanlış 
davranışına odaklanır. 


“Tam bir baş 
belasısın!” 


“Kuralları çiğnediğini 
biliyorsun. Özür 
dilemelisin.” 


Bağırıp çağırmak yerine, 
çocuğun davranışını 
düzeltmesine yardımcı olun. 


ÇOCUKLARIMIZIN BAĞIŞIKLIK SİSTEMİNİ 
GÜÇLENDİRMENİN YOLU 
PROBİYOTİKLERDEN GEÇİYOR 


Güçlü bağışıklık sistemi, beraberinde güçlü bir geleceği de getiriyor. Peki her 
şeyin en iyisine layık olan bebeklerimizin ve çocuklarımızın bağışıklık sistemini, 
en güvenli şekilde nasıl güçlendirebiliriz? 


Antibiyotik Kullanımı Bağışıklığı Düşürüyor 


Tüm dünyada antibiyotik kullanımının hızla artması, hastalıklara karşı vücudu savunmasız bırakabiliyor. Çünkü antibiyotikler, 
vücudumuz için yararlı olan bakterileri yok ederek, bağışıklık sistemini düşürüyor. Sandığımızdan daha çabuk evrim geçirebi- 
len mikroplar, antibiyotiklere karşı bağışıklık kazanarak birçok farklı hastalığa yol açabiliyorlar. Hal böyle olunca, özellikle 
bebeklerimizin ve çocuklarımızın bağışıklık sistemini güçlendirerek, onları korumanın önemi probiyotiklerden geçiyor. 


“Dost Bakteri" Probiyotikler 


Vücudumuz için "dost bakteriler" olarak anılan 
probiyotikler, doğumumuzdan itibaren sindirim 
sistemimizde bulunan ve bizi hastalıklara 
karşı koruyarak sağlıklı yaşayabilmemiz için 
bize yardımcı olan canlı bakterilerdir. Bağışık- 
lık sistemimizin güçlenmesi ve hastalıklara 
karşı direnç kazanmamız için, hayatımızın her 
alanında probiyotiklere ihtiyacımız vardır. 
Probiyotik içeren besinler tüketerek, sindirim 
sistemimizin çok daha düzenli çalışmasını 
sağlayabilir, dolayısıyla da bağışıklık sistemi- 
mizi güçlendirebiliriz. 


Probiyotiğin Bebek ve Çocuk 
Gelişimindeki Önemi 


Probiyotiklerin önemi, bebeklerimiz ve çocuk- 
larımız için çok daha büyüktür. Çünkü henüz 
bir yetişkininki kadar güçlenmemiş olan 
bağışıklık sistemleri, dışarıdan gelebilecek 
saldırılara karşı daha savunmasız konumdadır. 
Sezaryen ile doğan veya yeteri kadar anne 
sütünden yararlanamamış olan bebekler, 
sindirim sistemini düzenleyen bu bakteriler- 
den yoksun kalırlar. Çünkü normal doğumda 
bebekler, annelerinin doğum kanalından 
geçerken probiyotikleri vücutlarına alarak 


dünyaya gelir. İlerleyen dönemlerde ise anne — ROYIMANEN. 

sütü ile beslendiklerinde, probiyotikler anne e 

sütünde bulunan maddeler ile çoğalır ve bebeği - — 
sindirim problemlerinden korurken, aynı iş 


zamanda bağışıklık sisteminin de güçlenmesi- 
ne katkıda bulunur. Ancak sezaryen ile dünyaya 
gelen veya anne sütünden yeteri kadar fayda- 
lanamayan bebekler, probiyotiklerden uzak 
kalır ve bu durum gaz, kolik, kabızlık ve ishal 
gibi sindirim sistemi rahatsızlıklarına sebep 
olabilir. 


Bu bir ilandır. 


Wellcare 


İlaç değildir, takviye edici gıdadır. wwwwellcaretr.com oODIGEST EXPERT 


1- Sazawal 5, Dhingra U, Sarkar A, Dhingra R Deb S, Marwah D, Menon VE Kumar J, Black RE. Efficacy of milk fortified with a probiotic Bifidobacterium lactis 
(DR-10TM) and prebiotic galacto-oligosaccharides in prevention of morbidity and on nutritional status.2004; Asia Pac J Clin Nutr 13: (Suppl): 528 2- Sazawal 5, 
Dhingra U, Hiremath 6, Sarkar A, Dhingra R Dutta A, Verma R Menon VE Black RE. Prebiotic and probiotic fortified milk in prevention of morbidities among 
children: Community-based, randomized, double-blind, controlled trial. PLoS One 
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Yazınız 


güvenli 
geçsin! 


Güneş yanığı, böcek ısırıkları ve kötü 
mangala elveda. Bu dahiyane tüyolar 
sayesinde, ailenizin eğlenmesine 
engel olabilecek hiçbir şey 


kalmayacak. 


© Gerçek hayatta güneş kremi 


Çocuğunuzun güneş bakımının CEO'su olmak, pek günlük güneşlik bir iş değil. Bu tüyolar, sonsuz “sık, ovala, tekrar 


et” döngüsünü kolaylaştırabilir. 


“Çocuğum o kadar kıpır kıpır 
ki, bir türlü düzgünce 


süremiyorum!” 


Çözüm: Unutmayın: Çocuğunuzu ne 
kadar kıyafetle tutabilirseniz, o kadar az 
güneş kremine ihtiyacı olacaktır. 

Döküntü önleyici uzun kollu koruyucular 
gibi koruyucu giysiler, oldukça kolay bir 
yöntemdir. Cildin açıkta kalan kısmı için, 

işi halletmek için ne gerekiyorsa yapın. 
Ebeveynler tarafından denenip onaylanmış 
bazı taktikler: Mest edecek bir 
uygulamanın açık olduğu bir telefonu eline 
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tutuşturun, güneş kremini komik şekillerde 
sıkın veya sürme işlemi bittiğinde vermek 
üzere anlaştığınız bir çıkartma gibi bir 
teşvik verin 


“Güneş kremi oğlumun 


gözlerini tahriş ediyor.” 


Gözüm: Bu oldukça hassas bölge etrafında 
suya dayanıklı bir stick kullanın. Suya 
dayanıklı olduğu için, gözlerinden gelen 
nemden ötürü eriyip gitmez. 


“Çocuğumun her yeri 


kum olmuş!” 


Çözüm: Kumsal çantanıza bir şişe bebek 
pudrası atın. İnatçı kumu ciltten atmada 
sihir gibi işliyor. Çocuğunuz bebek veya 
küçükse, şemsiyenizin altında şişme havuz 
tutmayı düşünebilirsiniz. Havuzu suyla 
doldurun ve kumla kaplı çocuğunuzu 
durulayın, havluyla kurulayın, sonra da 
vücuduna yeniden bolca sprey formüllü 
güneş kremi sürün. 


© KEHRİBAR 


DOĞAL SiFA KAYNAĞI 


NE AMAÇLA KULLANABİLIRIZ P 


& Migreni Haffletir & Stres Azaltır 

& Bedendeki Elektrik Yükünü & Mutluluk& Pozitif Düşünmek İçin 
Boşaltmak İçin & Kalp ve Zihin Bağlantısı İçin 

& Eklem Ağrılarını vs. Giderir & Bereket İçin 

GĞ Depresyona İyi Gelir & Takıntılara ve Takıntılı Düşüncelere 


Safra Kesesi, Mide, Tiroid, Guatr Karşı, 


Böbrekler, Karaciğer Problemleri & Solunum Yolu Rahatsızlıklarını Azaltır 
Kehribar; BİR TAŞ DEĞİLDİR! 


Kehribar, içerdiği suksinik asit/amber asiti (C4HsOx4) içerdiği 96100 doğal antibiyotik sebebiyle 2.yy dan beri 
“şifa”amaçlı kullanılmaktadır! Türk Bilim Adamı İbn-i Sina pek çok hastalığa çare olarak kullanmıştır. 
Bu özelliğinden doğayı özellikle “bağışıklığı güçlendirme” amaçlı herkes için olmazsa olmaz bir üründür. 


VeraZeyn Kehribar Ürünleri A* Kalite Segmentindedir. 


m ij VeraZeyn Gi) (©VeraZeyn İS) &kehribarbebekdiskolyesi es 0507 103 03 88 
KEİ kehibarmuoizesi (8) overazeyn www.verazeyn.com 
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Çocuğunuz sudan 
çıktığında, şapkasını 
tekrar takın! 


© Zehirli bitkileri ayırt etmek © Zika'dan 


Endişelenerek daha az zaman 
harcayın ve bu üç aşamalı planla o 
baş belası sivrisinekleri uzak tutun. 


4 


, 
, 
, 
, 


kullanın. 


Amerikan Pediatri Akademisi 
(AAP), Zika kadar Lyme hastalığı ve Batı 


T Doğru uzaklaştırıcıyı 


Sivri uçlu, yeşil ya da Zehirli sarmaşığa benzer Genel olarak çalı veya Nil virüsünden de koruyan DEET içeren 
kırmızı-kahverengi ve bir görünümü vardır, ağaç etrafında görülen ürünleri tavsiye ediyor. 2 aylık ve daha 
badem şekilli olarak ama yaprakları eşit bu bitkinin yaprakları 7 büyük çocuklar, yüzde 5 ila 7 arası DEET 
genellikle üç yaprak olmayan fistolu gibilir. ila 14 arası gruplarda içeren uzaklaştırıcıları güvenli bir şekilde 
halinde büyür. Bitki Fundalarda, yerde bulunur, düzgün kullanabilir. Çocukların yüzde 25 DEET 
yerde, sarmaşık olarak, sarmaşık olarak veya kenarlara sahiptir ve ana içeren ve sekiz saatlik koruma veren 
çalıda veya fundalarda ağaç etrafında gövdeden gelen kırmızı “Deep Woods” formülünü kullanmasına 


büyüyebilir. Doğu 
zehirli meşesinin tüylü 
meyveleri vardır. 


yetişebilir ve beyaz dallardan çıkar. 


ç ve gerek yok. Düşük riskli bir bölgedeyseniz, 
meyveleri olabilir. 


yüzde 5 veya daha az DEET içeren bir 
ürün kullanabilirsiniz. 

Uzaklaştırıcıyı elinize sıkın, sonra göz, 
e e AY burun ve ağzından uzak durmaya dikkat 
ederek çocuğunuzun cildine sürün. 
(Gözlerine ve ağzına götürebileceği için, 
OİLK YARDIM... yine de ağına düşerseniz asla ellerine uzaklaştırıcı uygulamayın.) 
Etkilenen alanı mümkün olduğunca kısa süre içerisinde sabun ve ılık suyla yıkayın. 
Uzmanlar, “Bunu 15 dakika içerisinde yaparsanız, yağları tamamen temizlenebilir,” diyor. 
Kızarıklık gelişirse, bu büyük bir ihtimalle 24 ila 48 saat arasında olur. Kaşıntı için 
antihistaminler yardımcı olabilir, ama diğer tedavileri uygulamadan önce doktorunuza iyi giyinin. 

danışın. Çocuğunuz bitkilere ciddi ölçüde alerjikse, acil tıbbi müdahale gerektirecek ve Akşamları veya etrafta çok sivri- 
hayatını tehdit eden anafilaksi geliştirebilir. sineğin olduğu bölgelerdeyken 
uzun kollu tişört, pantolon ve çorap 
giyin. Yüksek performanslı spor 
kıyafetlerinde kullanılan hızlı kuruyan 
materyaller gibi sıkı örülmüş ve nefes 
alan kumaşlar, sivrisineklerin delmesini 
güçleştirecektir. 


Özellikle yüksek riskli bölgelerde, sinek 
ilacı permetrin ile önceden işlenmiş 
kıyafetler giymeniz iyi olacaktır. 
Sivrisinekler böyle bir kumaşa 
konduğunda uçup gidecek ve ölecektir. 


İki veya üç duvarla kaplı 

yarı-kapalı bir verandanız veya 
havuzunuz varsa, permetrin yayan bir 
sivrisinek lambası kullanmak etkili 
olacaktır. İdris otu özlü mum, fener ve 
lambalarla uğraşmayın; en hafif rüzgar 
bile etken maddesini alıp götürüyor. 


Açık alanlarda, rüzgar gücünü kullanın. 
Büyük bir vantilatör kurun. Havanın hızı 
saatte 1,6 km'ye ulaştığında, sivrisinekler 
uçmada zorlanır. 
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© ParentsHavuz Yemini”ni edin! 

Boğulma, | ila 4 yaş arasındaki çocukların bir numaralı kasti olmayan 
ölüm nedeni ve her yıl 300'den fazla 18 yaşından küçük çocuk bir spa 
veya havuzda boğuluyor. Bu trajedilerin her biri aslında önlenebilir! Bu 
temel güvenlik #ParentsHavuzYemini kurallarına uymaya söz verin. 


Yemin ederim ki... 
€ Yetişkin bir “su gözetimcisi” belirleyeceğim. Havuz partilerinde 


dönüşümlü kullandığımız bir şapka olacak. Bu şapkayı takan, (yüzmeyi bilseler 
bile) çocukların suda eğlenmesini gözetlemekten sorumludur. Su gözetimcisi, 
henüz tek başına yüzemeyen çocuklara bir kol mesafesinde kalmalıdır. 


© Çocuğumu yüzme dersine yazdıracağım. Her çocuk farklıdır, ama 


genellikle suda rahat etmek için çok erken olacak bir dönem olmaz. AAP 
çoğu çocuğun derslere 4 yaşında başlamasını tavsiye ediyor. 


© Can yeleği yerine yüzme kolluklarına güvenmeyeceğim. Hava 
dolu kollukların havası inebilir ve çocuğumu tehlikeye atabilir. 


© Kendi havuzumu güvenli hale getireceğim. Çevresini tamamen en 
az 120 cm boyunda ve kendiliğinden kapanıp kilitlenen ve 
tırmanılamayacak bir çitle çevireceğim. (Arka kapım doğrudan havuz 
alanına açılıyorsa, uyarı olması için sesli bir alarm tesisatı döşeyeceğim.) 
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© Yolluk yiyecekler 
Ne yiyorsun öyle? aç 
yavrularınız için ideal 
atıştırmalıkları seçti. 


>< Oyun sahası 

EN İYİSİ Kabuklu yer fıstığı (4 
yaşından büyük ve alerjik 
olmayan çocuklar için). Kalorisi 
yüksek olsa da (1 fincanlık 
porsiyonu yaklaşık 200 kalori), 
aynı porsiyonda 9 gram 
protein ve 6 gram lif de 
içeriyor. 


> Havuz başı büfesi 
EN İYİSİ Izgara tavuklu 
sandviç (yeter ki köfte değil, 
gerçek tavuk göğüs eti olsun). 
EN KÖTÜSÜ Soğan halkası. 
Fritöze atılmadan önce ağır bir 
hamurla kaplanan bu yağ 
bombalarından kelimenin tam 
anlamıyla trans yağ damlıyor. 


Lunapark 

EN İYİSİ Mısır koçanı. Tereyağı 
bile olsa, 20 cm'lik bir mısır, 200 
kalori ve bunu destekleyen 6 
gram proteini var. 


EN KÖTÜSÜ Kızarmış churros. 
Hidrojene yağ içerisinde 
kızartılan ve pudra şekerine 
bulanılan, 760 kalorilik bir 
hamur yığını bu. Umarız yeterli 
bir açıklama olmuştur. 


ı BEBEK EMZİKVE O CİLTBAKIMI 
(MAMALARI  BİBERONLAR. * ÜRÜNLERİ! 


ŞA — 


100 ORJİNAL ÜRÜN 
KAPIDA ÖDEME 

AYNI GÜN KARGO 
STOKTAN SATIŞ 


GELENİ İSİN 


© Yemeğinizi kaybetmeyin 

Karnınıza ağrılar girebilir, ama doğru: Gıda kaynaklı hastalıklar en çok, yüksek 
sıcaklıkların bakteri gelişimini hızlandırdığı ve (soğutma veya su tesisatı olmadan) 
dışarıda yemek yapıp yemenin arttığı yaz aylarında görülüyor. İhtimali azaltma 
taktikleri burada. 


MANGALDA 


> Çiğ et ve sebzeleri ayrı 
tutun. Birbirlerine bir şey 
bulaştırmalarını 
engellemek için, her gıda 
türü için ayrı kesme 
tahtası, tabak, servis 
tepsisi ve maşa kullanın. 
#K Asla az pişmiş 
hamburger servis 
etmeyin. Dana ve kuzu 
burgerlerini enaz 719C iç 
sıcaklığa ulaşana dek 
pişirin; kanatlılar için 
74“C'yi hedefleyin. 

»k Sos ve marinelerinize 
dikkat edin. Yiyeceklerinizi 
ızgara üzerinde 
soslayacaksanız, etin 
beklediği sos yerine 
yenisini kullanın ve bir kat 
daha sürmek için son 
dakikalarına kadar 
bekleyin. Etin dışı iyice 
piştikten sonra, sosun geri 
kalanına bir şey 
bulaştırmayacaktır. 
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KAMPTA 


# Malzemelerinizi 
önceden hazırlayın. 
Evdeyken meyve ve 
sebzeleri kesin, 
hamburger köftelerini 
hazırlayın ve tavuğu 
doğrayın; sonra bunları 
kilitli poşetlerle 
soğutucuya yerleştirin. 

»£ Soğutucuları soğuk 
tutun. Hazırlık yapmadan 
önce, her birini 30 dakika 
buzla soğutun. 

»* Pratik bir el yıkama 
istasyonu kurun. Yakında 
akar su yok mu? İki yıkama 
küveti oluşturun: İlki 
(kaynamış) sıcak su dolu 
ve sabunlu olsun, diğeri 
ise soğuk sulu. 


PİKNİKTE 


»£ Yiyecekleri açıkta 
bırakmayın. İki saat veya 
daha uzun süre açıkta 
duran bozulabilir gıdalar, 
özellikle de mayonez 
içeriyorsa, 
tüketilmemelidir. Tek 
seferde tüm konteyneri 
çıkarmaktansa, 
misafirleriniz için bir 
kaseye küçük bir miktar 
çıkarın; sonra lazım 
oldukça soğutucunuzdan 
doldurun. 


# Kullanılan tüm çeşnileri 
atın. Herkes piknik 
boyunca aynı reçel 
kavanozu veya tereyağı 
kabından yiyeceğini 
alıyorsa, büyük bir 
ihtimalle bir noktada 
bakteri bulaşmıştır. Küçük 
kaplara bölüştürün, 
sıkılabilen şişelerde alın 
veya yemek bittiğinde 


kalan açık kavanozları atın. 


© Arı sokması acısını 
panik yapmadan 
dindirmek 

Uf olan yerleri iyileştirmek için üç 
adımlı bu plana güvenebilirsiniz. 


TT Arının iğnesini çıkarın. Görünür 
haldeyse, cildi gerin ve kredi kartı gibi 
düzgün kenarlı bir cisimle iğnenin 
kenarı boyunca kazıyın. Arıyı veya 
iğneyi sıkmayın, yoksa daha fazla ağrı 
salgılanır. 


2 Yüksekte tutun ve buz koyun. Buz 
koymak, kaşıntıya anında etki edecek ve 
ağının yayılmasını azaltacaktır. Enaz on 
dakikayı hedefleyin, yarım saat kadar 
tutun. 


3 Azazilaç verin. Çocuklar için tavsiye 
edilen dozda (ağrı için) ibuprofen veya 
asetaminofen ve (kaşıntı için) yine 
çocuklara göre Claritin ya da Benadıyl 
gibi bir oral antihistamin verin. Benadıyl 
kremi de günde üç-dört kez 
kullanılabilir. Şişme ve acı artarsa, kol 
boyunca kırmızı şeritler belirirse veya 
kurdeşen ya da başka semptomlar 
gelişirse, hemen doktorunuzu arayın. 


© Dış kulak iltihabını 


engelleyin 

Bu tür enfeksiyon, dış kulak yolunun 
iltihaplanmasıyla oluşur ve semptomları 
arasında, özellikle kulağınızı hareket 
ettirince, kaşıntı ve ağrı hissedilmesi 
bulunur. Su ve mikroplar kulağa hapsol- 
duğunda meydana gelir ve antibiyotik kulak 
damlasıyla tedavi edilebilir. Uzmanlar, 
kulakları kuru tutmanın elzem olduğunu 
söylüyor. 


* Havuzda, gölde veya denizde bone ya da 
kulak tıkacı kullanın. 

* Yüzdükten sonra kulaklarınızı havluyla 
kurulayın. 

* Suyun tamamen akması için başınızı eğin 
ve kulak memenizi farklı yönlere çekiştirin. 
* Kulağınıza orta mesafeden düşük Isıda saç 
kurutucusu veya vantilatör tutun. 

* Kulak kirini temizlemek için kulak çubuğu 
kullanmayın. 

* Yüzdükten sonra kulak damlası kullanmak 
için doktorunuza danışın. Yüzde 70'lik alkol 
solüsyonu veya yarı alkol-yarı beyaz sirke 
olabilir. 


anne. 


SAĞLIKLI VE MUTLU BİR ANNE OLUN 


“Bir çocuk doğduğu anda, bir anne doğmuş olur.” - Osho 
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elementler sayesinde, sağlığın 
devamı ve korunması için 
önemlidir. Alınan gıdaların enerjiye 
dönüşmesinde ve böbreklerin 
düzenli çalışmasında gereklidir. 
Sağlıklı ve enerjik olmak, fazla 
kilolardan kurtulmak, mükemmel 
bir bedene sahip olmak, be-sinleri 
sindirmek, genç kalmak, cildimizin 
daha elastik bir görünüme sahip 
olması için günde ortalama 2-2,5 
litre su tüketilmelidir. 


CAM DAMACANADAN GELEN SAĞLIK 


Camdan cama kavramını, sağlıklı ve doğal su 
açısından çok önemli gören Vakıf Taşdelen Su, 
yenilikçi kimliği ile yine karşımızda. Son 

yıllarda hızla yükselen sağlıklı yaşam 

anlayışının karşılığı olarak Vakıf y 
Taşdelen, 15 litre cam damacana ile 

“camdan gelen sağlık” kavramını 
çok daha ileriye taşımayı 
planlıyor. 15 litre cam 
damacananın en büyük 
farklılıklarından biri de cam boru 
ve koruma kasasına sahip olması. 
Cam damacana ile birlikte 
kullanılabilen, darbelere 
dayanıklı özel cam boru 
sağlık güvencesiyle 
tüketicilere ulaşıyor. 


Herşeyin başı: Su 


Sağlıklı ve zinde olmak için yeterli 
miktarda kaliteli suiçmemiz 
gerektiğini artık biliyoruz. Su 
metabolizmanın düzgün 
çalışmasını sağlar, vücut ısısını 
dengeler, sindirime yardımcı olur. 
Vücudumuzun & 60'ı, beynimizin 
Yo 75'i, kanımızın e 82'si, 
akciğerlerimizin neredeyse Yo 90'ı 
sudan oluşmaktadır. Su içindeki 
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YAZIN 
VAZGEÇGİLM 


Çilekli, limonlu, kavunlu, vanilyalı, 
çikolatalı... Birbirinden lezzetli 
dondurmalar yaz mevsiminin 
vazgeçilmezleri arasında yerini korumaya 
devam ediyor. Peki ama dondurmanın 
faydaları neler? Acıbadem Fulya 
Hastanesi Beslenme ve Diyet Uzmanı 
Melike Şeyma Deniz dondurmanın 
faydalarını anlattı. 


 Kalsiyumdan zengin 

19-50 yaş arası kişilerin günde ortalama 
1000 mg kalsiyum almaları gerekiyor. 
Günlük kalsiyum ihtiyacı; çocuklarda, 
yaşlılarda ve hamilelerde artıyor. 
Dondurmadan 2 top tüketmek, yaklaşık 
150 mg kalsiyum almamızı sağlayarak 
günlük kalsiyum ihtiyacımızı karşılamaya 
destek oluyor. 


© Hafif bir ara öğün alternatifi 

100 gram kadar meyveli dondurma 
yaklaşık 140 kalori iken aynı miktarda 
baklava yaklaşık 500 kalori, çikolata ise 
600 kalori civarında oluyor. Dolayısıyla 
diyet yapıyorsanız şeker ve yağ içeriği 
yüksek olmayan dondurmalar sağlıklı bir 
tatlı alternatifi olacaktır. Özellikle tatlı 
isteğinin en çok görüldüğü ikindi. 
saatlerinde 2-3 top sade veya meyveli. 
dondurmayı ara öğün olarak 
tüketebilirsiniz. 


5 Kaliteli protein kaynağı 

Sütten üretilen dondurma içerdiği protein 
sayesinde özellikle yutma güçlüğü 
yaşadığı için yeterli beslenemeyen ileri 
yaştaki kişiler ve süt, yoğurt, ayran gibi 
protein ile kalsiyum kaynağı olarak sayılan 
besin gruplarını yetersiz tüketenler için iyi 
bir alternatif olarak değerlendirilebilir. 


5 Stres düzeyini azaltmaya yardımcı 
Dondurma hem vücutta stres düzeyini 
azaltan hormonları uyarması hem de 
triptofan içermesi sayesinde sakinleştirici 
olarak kabul edilen besinlerden birini 
oluşturuyor. Ayrıca yine bu etkileri 
sayesinde uykuya geçişi de kolaylaştırıyor. 


SAveBvitaminlerinden zengin 
Avitamini görme fonksiyonları ve 
bağışıklığın güçlenmesi, B vitaminleri ise 
konsantrasyon, hafıza, doku onarımı gibi 
vücutta birçok sistemdeki görevleriyle 
öne çıkıyor. 


ÇOCUKLARIN VE AİLELERİNİN 
HAYATINI DEĞİŞTİREN KİTAP 


BASİT VE İŞE YARAR 
BİR YÖNTEM! 
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İki seçeneğin var: e —— 
Bunu ister şimdi ye ister biraz bekle 
ve bir tane daha kazan! 


Sizce bu teste tabi tutulanlar içinde hazzı 
erteleyen mi hayatta başarılı olacak, yoksa 
arzusunu hemen yerine getiren mi? 


MOTTYWHSHVW 


sti, kişiliğinize ve potansiyelinize 
11zı kökünden değiştirecek. 


EE... 


“Çağımızın en önemli psikologlarından biri olan Walter Mischel 
bize otokontrolün güçlendirilebileceği mesajını veriyor ve 
bunu nasıl yapacağımızı anlatıyor.” 

Carol S. Dweck, Psikoloji Profesörü 


ASUS 


Ğİ) facebook.com/pegasusyayinlari (Cİ iwitter.com/pegasusyayinevi instagram.com/pegasusyayinlari o wwwpegasusyayinlari.com 


sağlık haberleri 
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GENÇ KALMANIN SIRRI 


Kadınlar genç ve güzel görünmek 
için göz çevresinde oluşan kaz ayağı 
diye tabir edilen çizgileri azaltmak 
üzere birçok bakım ürünü 
kullanıyor, hatta estetik yöntemlere 
başvuruyor. Ancak Mayo Clinic 
araştırması gösteriyor ki; kaz 
ayaklarını önlemenin çok daha 
kolay bir yolu var; “güneş gözlüğü” 
kullanmak. Çünkü “güneş”, bulutlar 
ardında olsa dahi, sızan UV ışınları 
ile kaz ayaklarının oluşumunda 
önemli bir etken. Kaliteli bir güneş 
gözlüğü kullanarak hem stil sahibi 
hem de daha genç görünmek 
mümkün! 

Amerika Oftalmatoloji 
Akademisi'nin araştırmasına göre, 


güneş gözlüğü seçerken “gösterişli 
olması” kullanıcıların öncelikli 
tercihi olabiliyor ve maalesefki UV 
filtresi olmayan güneş gözlükleri 
kullanımı oldukça yaygın. Oysaki 
bunun yarardan çok zararı var. Zira 
gözlerinize karanlık hissi vererek 
göz bebeğinizin genişlemesine ve 
gözünüzün içine daha fazla UV ışını 
girmesine neden oluyor. Sonuç 
olarak uzmanlar;insanların dörtte 
üçünün güneş gözlüğü kullanma 
alışkanlığı olduğu düşünüldüğünde 
yatam UV koruması sağlayan iyi 
bir güneş gözlüğü kullanmalarını 
yada korumasız bir gözlük 
kullanmaları yerine hiç 
kullanmamalarını öneriyor. 
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Pembe içecek 


Üzman Diyetisyen Nilay Keçeci Arpacı, sizi canlı 
Ve tok tutacak içecek tarifini veriyor. Yarım su 
bardağı kadar yağsız süt, 10 adet çilek, 1 kaç 
parça ıspanak, | adet salatalık ve yarım muzu 
blender'dan geçirin. İçinde birçok besin 
barındıran bu pembe içecekle gün boyu kendinizi 
tok hissedeceksini 
yardımcı olacak. Öğlen ya da ikindi ara 
öğünlerinde rahatlıkla tüketilebilir. 


Bu şekilde kilo vermeye de 


Roanp 


SANAL 
ASİSTAN 


Pepapp, kadınların regl, yumurtlama ve 
doğurganlık dönemlerini yakından takip 
eden, onları takvim takip etme derdinden 
kurtaran, hamile kalmak istedikleri veya 
istemedikleri zamanlarda onları en bilinçli 
şekilde yönlendiren, kişiye özel 
tavsiyeleriyle herzaman onların yanında 
olan bir sanal asistan. Pepapp, bir 
uygulamadan çok daha fazlası: Sabahın ilk 
ışıklarından, günün son saatlerine kadar 
hep kadınlarla birlikte. “Selam tatlım”, 

“İyi geceler en değerlim”, “Pazar güneşim”, 
“Bugün çok güzel görünüyorsun!” ve 
benzeri mesajlar ile kadınların özel 
günlerinde moral kaynağı oluyor. Hatta 
kadınlara uykudan önce “İyi geceler 
prensesim” şeklinde hitap eden uygulama, 
sabahları da kullanıcılarını “Günaydın. 
bebeğim” mesajıyla uyandırıyor. 


BİTKİSEL GÜNEŞ 
KORUYUCU: 
SUSAM YAĞI 


Yaz aylarında cildimizi zararlı 
güneş ışınlarından mutlaka 
korumalıyız. İçerisinde E 
vitamini, sesemol ve sesamolin 
adı verilen antioksidan bileşikler 
bulunan susam yağı, yaz 
aylarında haricen kullanımı ile 
güneşin zararlı ışınlarına karşı 
korunmaya yardımcı olur. Susam 
yağı ayrıca ideal bir taşıyıcı yağ 
olarak aromaterapide de 
kullanılabilir. 


Nasıl kullanılır? 

Zade Vital© Cold Press Susam 
Yağı haricen gerek görülen yere 
ince bir tabaka halinde 
sürülebilir. 
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İSTANBUL MODERN'DE | 
YAZ TATİLİ M 


3 TEMMUZ - 25 AĞUSTOS 2017 


Yaz tatilinde çocuklar için sanat dolu bir program İstanbul Modern'de! 


Bu programda 7-12 yaş grubundan çocuklar sanat tarihi, tasarım, animasyon sanatı ve 
mimari konularına odaklanan sanat çalışmalarına, sanatçıların yönetiminde boyama, 
biçimlendirme ve boyutlandırma tekniklerini ele alan sanat projelerine katılabiliyor. 


SABAH ATÖLYELERİ 10.00-12.00 
m m a 


RESİMLER VE KOSTÜMLER 5,10, 17, 24, 31 Temmuz: 7, 14, 21 Ağustos Pazartesi 


GELECEĞİN MİMARLARI 4, 11, 18, 25 Temmuz; 1, 8, 15, 22 Ağ 

PIXILATION KISA FİLM 5, 12, 19, emmuz; 2, 9, 16, 23 Ağu 

ÇAMURDAN HEYKELLER &6, 13, 20, 27 Temmuz; 3,10, 17, 24 Ağ erşembe 
AKIMLAR VE RESİMLER 7. 14, 21, 28 Temmuz; 4, 11, 18, 25 Ağustos Cuma 


Pazartesi günleri düzenlenen atölye çalışmaları hariç diğer tüm atölyelerde sergi gezileri düzenlenir. Bu gezilerde atölye içeriği ile ilişkilendirilen sanat çalışmaları 
incelenir. Çocukların tüm atölye programlarına rahat kıyafetlerle katılmaları önerilir. Boyama atölyelerinde çocuklar İstanbul Modern önlüklerini kullanır. 


Yaz Sanat Atölyeleri İstanbul Modern üyelerine X10 indirimlidir. 


Programlar hakkında ayrıntılı bilgi için (212) 334 7352 
Online kayıt için wWww.istanbulmodern.org adresine başvurabilirsiniz. 


İSTANBUL Meclis-i Mebusan Caddesi 


Bi ea ee eri KURUCU KEŞİF ALANI SPONSORU 
Antrepo 4 N ” E b (7) iğ 
34433 Karaköy İstanbul > Eczacıbaşı gp Garanti 


www.istanbulmodern.org o T (212) 334 7300 
info(istanbulmoderm.org OF (212) 243 4319 
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A arındırır. Yaratıcılık 
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duygusunu ortaya çıkarır. 

477 Hertenebünyeyeuygunbir 

Ür, renktir. Birlikte kullandığı 


5 renkleringüçveetkilerini 
Ca arttırır Saflığı,devamlılığ, o | 


iz ma , — Za doğruluğu, masumiyeti ve 
trend olduğundan bahsediyon g a a b Tn istikrarlıığı temsil eder. || 

Her ay farklı ren9i renkleri giymenin bize nas nda | Dürüst, saf, sezgileri 

burenklerin bi e tMiYOrUZ. Giydiğimiz renki Tenkleri yoğun, alçakgönüllü 

i edeceğinden bal e mesaj veriyoruz? Evet bu den insanlardır 
karşımızdaki gi da ruh halimiz! nasıl etkile ig ; | 

giymenin aslını iz. Ya sizin renginiz hangisi olumsuzlukları" 
bahseder yan: Buse Si > 


sakinleştirici etkisi vardır. Neden 
— seksi? Kadınlarda dişilik 
iç l 7 duygularını harekete geçirir. 
Aynı zamanda ağırbaşlılığı ve 
resmiliği de simgelemektedir 
Ölçülü kullanılmalıdır aşırı siyah 
bir kıyafet depresyona ve duygu- 
- sal karmaşaya yol açar. Güçlü, 


Olaylara karşı çok duygusal 
l tepkiler gösteren kişiler üzerinde 


/ » hırslı, otoriter olanların rengidir. 


| © 


Yaşam sevinci verir. Kendine güven 
duygusunu arttırır. Çok yönlü 
kişiliği ile, değisik uğraşlarla, ısrarlı 
arayışlarla, kendini tatmin edecek 
başarılara ulaşma şansına sahip 
kişiliği ifade etmektedir. Sezgileri 
ve düşünce gücü yüksek 
insanlardır. Azimli, pratik zekalı, 
meraklı, iyimser ve duyarlı kişilerdir. 


Gi 
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Fauv Studio - hipicon.com 
ad. 
Forever New 
Machka 
Koton 
Koton 
DESA 
Mango 
Zara 
Giorgio Armani 
İpekyol 
Boyner - Moschino 


Ayakları yere basan in$anların 
tercihidir. $. yönü dengeliyor. 
Rahat ve güvenli hissettirir. 


Gösterişten hoşlanmayan, 
venilir in$anların 


sıradan, 
rengidir. Toprağın ve doğallığın 
rengi olduğundan resmiyetten 


uzaktır. İş toplantılarında, resmi 
ortamlarda tercih edilmemelidir. 


ahip bir 


Sakinleştirici 


nk, Barışı, dos güveni, 


kalıcığı ve hu. 


iyimser, özgüveni olan, 


temsil eder 
kendi 
ilerini kaybetmey 
rdir. Çok dost canlısıdırlar 
lara yardım 


Kiş nü ortaya 


çıkarır. Alır 


Becerikli, aynı anda pek çok 


ıhisleri yoğundur 


işle uğraşabilen, enerjik 


insanları temsil eder; 
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en, dayanak” 


saç 


Deniz, kum, güneş, havuz, şezlong 
tatil... Bu kelimelerin türlü cümlelere 


serpildiği koca bir kış geçirdik. Yaz geldi 
geliyor derken, geç de olsa teşrif etti. 

Bu araneler yapıyorsunuz bilmiyoruz; 
belki sükünet içinde yazı yaşıyor, 
belki de o mekân senin bu mekân 
benim geziyorsunuz. Yolunuz havuza 
düşerse diye sizin için faydalı bir 
içerik hazırlamak istedik. Efendim 
konumuz saç, mevzumuz klor. 
Mevsim gözetmeksizin kırılmaya, 
renk atmaya, bi'hallenmeye 
meyilli olan saçlarımız için 

bazı ipuçları derledik. Saçları, 
klorun zararlı etkilerinden 
korumak için gözlerinizi şöyle 

alt satırlara davet edelim. 


1- Havuza girmeden 

önce bunu yapın! 

Çok havalı bir giriş yaptık ama 
söyleyeceğimiz son derece basit 
aslında; saçınızı ıslatın. Eğer 
havuza girmeden önce saçlarınız 
ıslatırsanız, klorun saçınıza 
yapışmasını önlemiş ve zararı 
daha aza indirgemiş olursunuz. 


2- Saçınıza güneş spreyi sıkın 
Evet evet bildiğimiz güneş spreyi. 
Sprey, yalnızca vücudunuzu değil 
saçınızı da korur. Özellikle UV 
filtreli olanları tercih edebilirsiniz. 
Havuzdan çıktıktan sonra duşa girip 
saçınızı şöyle bir savurun ve üzerine 
sprey sıkın. Farkı göreceksiniz. 


ağustos 2017 80 parents 


Siz 
yüzmenin 
tadını 
çıkarın: 
kloru 

biz 
hallederiz! 


3- Buyağ devrim değil de nedir? 
Son zamanlarda sık sık duymaya 
başladığımız ve hayatımızda en 

az zeytinyağı kadar aktif olan bir 
yağ; merhaba hindistancevizi! 
Havuzdan çıktıktan sonra saçlarınıza 
hindistancevizi yağı sürün. Özellikle 
saç uçlarınıza. Bu yağ, saçınızı 
kökten uca besleyecek ve dahası 
hem havuzun hem güneşin zararlı 
etkilerinden koruyacaktır. 


4- Bu işte bir saflık olmalı 
Zeytinyağlı sabun mucizesine tanık 
olma zamanı. Klorun saçlarınıza 
vatozmuşçasına yapışmasını 
engellemenin bir yolu da bu sabunu 
kullanmak. Piyasada bir sürü çeşidi var 
zaten. Duş aldıktan sonra saçlarınızı 
bu zeytinyağlı sabun ile yıkayın. Tabi 
sabun aynı zamanda saçlarınızı da 
karıştırabilir. Bu nedenle sonrasında 
krem uygulamayı unutmayın. 


5- Klor savar maden suyu! 
Havuzdan çıktıktan hemen sonra 
saçlarınızı yıkayın ve sonra maden 
suyu ile durulayın. Kulağa ilginç 
geliyor olsa da soda ile durulamak 
saçlarınıza gerekli mineralleri verir 
ve dahası klorun etkilerini azaltır. 
Havuzdur, klordur, yıpranmadır; 
bunların hepsi yaz mevsiminin 
şanındandır! Siz işin keyif kısmına 
odaklanın, tatilden dönünce saç 
detoksuydu, keratin bakımıydı derken 
kısa sürede toparlarsınız zaten. 


m in e 


BU ÜRÜNLERİ DE 
DENEYEBİLİRSİNİZ 


NUXE NEMLENDİRİCİ VE 
KORUYUCU SAÇ YAĞI 
Hindistan cevizi yağı ve 
Marguesas Adaları'ndan 

Kau Pe çiçekleriyle 
zenginleştirilmiş 
formülüyle 
Nemlendirici ve 
Koruyucu Saç Yağı 
saç tellerine nüfuz 
ederek saçı besliyor, 
yumuşatıyor ve 
onarıyor. 59TL. 


BIODERMA 
Photoderm 

Bronz Brume 

Dry Oil SPF30 
Güçlü filtre sistemi 
ve benzersiz 

hücresel koruma 
özelliğiyle, hücre 
DNA'sını korurken 
aynı zamanda 
bronzlaşma 
mekanizmasını 
hızlandırarak sağlıklı 
bronzluğu garanti 
ediyor. Özellikle kuru 
yağ dokusu sayesinde, 
tüketicilere benzersiz 
bir kullanım keyfi 
sunan ürün, yüz vücut ve 
saçta kullanılabiliyor. 134TL. 


Bid DERMA 


ez 


Ashley Joy Saç Bakım Yağı 
Avokado, boabab, jojoba, 
makadamya, argan ve 
Hindistan cevizi 
de dahil olmak 
üzere içerisinde 
24 farklı bitkisel 
yağ bulunan 
ürün, ekstra 
neme ihtiyaç 
duyan boyalı 
ve yıpranmış 
kuru saçlara 
derinlemesine 
bakım yapıyor. 
66TL. 


İ EN EĞLENCELİ <” 
YAZ ARMAĞGANLARI! 


WWww.tegv.org.e-magaza 


JJürkiye Eğitim Gönüllüleri Vakfı'ndan 
"Neşeli Ürünler"le, çocuklarınız eğlenerek öğreniyor. 


Türkiye'nin dört bir yanındaki, imkânları sınırlı 


çocuklarımız eğitim desteği alıyor. 
f TurkiyesgitimcönüllüleriVakfı 


TEGV (9) egitimgonulluleri Bir Çocuk Değişir, Türkiye Gelişir. 


makyaj 


Parents annelerine 
makyaj rehberi 


Bu bilgileri okuduktan sonra “Makyaj yapamıyorum” diyen kalmayacak! 


Hazırlayan: Buse Saray 


Her gün yeni bir makyaj trendi 
karşımıza çıkıyor. Bizce 
abartılmadığı sürece hepsi güzel. 


Gözaltını bembeyaz yapanlar mı 
dersin, eyeliner'ı kulağa kadar 
çekenler mi dersin, mavi ruj 
sürenler mi dersin, kontür olayına 
hiç girmiyoruz malum aldı başını 
gidiyor. Bir de yine abarttığımız 
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highlight modası ile disko topu 
gibi dolaşanlar var. Doğru makyaj 
furyası aldı başını gidiyor. Kime 
göre doğru? Bu sorunun cevabını 
bulmak için Türkiye'nin önde 
gelen makeup artistlerinden Rıfat 
Yüzüak'ın popüler kitabını “Sil 
Makyajını” okuduk. Siz sevgili 
anneler için işinize yarayacak 
bilgileri çektik aldık. 


Kendinizi ve yüzünüzü daha iyi 
tanıyıp, özgürleşmeye, yanlış 
bildiğimiz tüm bilgileri çöpe 
atmaya hazır mısınız? Haydi 
aynanın karşısına geçin, doğru 
makyaj tekniklerini öğrenme 
vakti. 


“En kapatıcı! En 
kalın! En ama en 
koyu renk 
fondöteni 
istiyorum!” 

Fondöteni neden kullandığımızı 
bilmiyoruz. Fondötenden hem 
kırışıklıkları kapatmasını, lekeleri 
örtmesini, kusurları kapatırken aynı 
zamanda pürüzsüz göstermesini, 
nemlendirmesini, güneşten 
korumasını ve birçok şey yapmasını 
bekliyoruz. Bu beklentilerle 
aradığımız fondöteni doğal olarak 
bulamayız. Fakat fondötenin asıl 
görevi sadece makyajda fon 
oluşturmak ve rengi eşitlemektir. 
Rengi birebir kendi vücut renginizle 
aynı ve olabildiğince ince olmalıdır. 
Mümkün olabildiğince ince 
uygulanmalıdır. 


Cilt bakım ürünlerinizi gece yatmadan önce kullanın. Sabahları 
bir önceki gece yapmış olduğunuz bakım nedeniyle canlanmış 
cildinize direk makyaj yapmanız en iyi makyaj sonucunu almanızı 8 Fondöten rengi seçmek 


sağlayacaktır. Çünkü makyaja başlarken üst üste uyguladığınız li Sağa yerdekole 
krem, serum, baz gibi ürünler cildinizi harekete geçiriyor ve siken 

içeriğindeki uçucu yağ ve bakım maddeleri cilt yüzeyinde Çünkü yüz rengi kendi içinde dalgalı 
tamamen pürüzsüz, kaygan bir tabaka oluşturuyor. Bu tabaka da ya da vücuda göre daha solgun; 
fondötenin cilde oturmasını zorlaştırıyor ve kalıcılığını etkiliyor. pembe ya da kızarmış olabilir. 
Ürünlerin cildinizde çabuk bozulmasının nedeni budur. Boyun, el üstü ve bilek içi de yüzle 
—————————————————————— aynı renkte değildir. 


“ 

Benim cildim makyaj yale Up For vr 
tutmuyor. Ürünleri akl 
Birçok cilt az ürün kullanılınca ürünler bütünleşip ürünü 
üzerinde uzun süre taşıyabiliyor. Çok ürün kullanıldığında ise bol bol 
cilt ürünü taşıyamayıp kusuyor. Ortaya da böyle düşünceler uygulamaktan 
çıkıyor. kaçının. 
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—— makyaj 


Wet n Wild Photo Focus 
Kapatıcı; 19,90 TL 


Bi 
Ayr | 
ğ a 
2 
38 
KAPATICI 
Kapatma meselesi 


Fondöteni olabildiğince az 
kullandık. İyi de ne olacak benim, 
sivilceler, göz altı morlukları 
diyorsunuz tabii değil mi? Çare: 
kapatıcı. 


s Gözaltı beyaz nesil 

Yüzde ortaya çıkarmak, hacim vermek için 
açık renkler, geri itmek, kapatmak içinse 
koyu renkler kullanırız. “E ben şiş 
gözaltlarıma beyaz uyguluyorum.” 
Diyorsunuz değil mi? Neydi problem? 
Göz altım koyu/mor/şiş/yorgun 
gözüküyor. “Bu yüzden en açık renk 
kapatıcıyı kullanmalıyım.” diye düşünüldü. 
Bu dertlerden muzdarip bir göz altına açık 
renk ürün kullandığımızda göz altı daha şiş 
görünür, daha fazla dikkat çeker, sarkık ve 
yaşlı bir görünüm elde edilir. Doğrusu ne? 
Göz altı morlukları için en doğrusu bir ton 
koyu ve sıcak, yani sarı bazlı bir kapatıcı 
seçmektir. Göz altınız normalse cildinizle 
aynı tonda ya da bir ton koyu kapatıcı 
kullanmalısınız. 


sSivilceleri kapatmak 

Sivilce ve sivilce lekelerini kapatırken, 
fondöten uygulamasından sonra hala 
kapanmıyorsa ten renginizden bir ton koyu 
bir ürünü sadece leke veya sivilcenin üzerine 
dokundurun. Böyle lekeler için corrector 
paletindeki sarı veya yeşil renkler işe 
yarayacaktır. Önce kırmızı yoğunluğuna 
göre yumuşatın ardından ten renginizdeki 
ürünle eşitleyin. 


Makyajda koyu renk geri iter, açık 
renk ortaya çıkararak hacim verir. 
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Oui âl'Amour 
Ultra 
Nemlendirici 


Ruj; 
49,90TL 


Ruj uygulamasından önce dudakların nemlendirilmesi 
önerilir. Fakat bu kremler aşırı yağlı olduğu için dudak 
kalemi ve rujun dudağa oturmasını büyük ölçüde 
zorlaştırıyor. Dolayısıyla sadece her gece yatarken 
dudaklarınızı nemlendirerek sağlıklı görünmesini 
sağlayabilirsiniz. 

Dudaklarınızda aşırı kuruluk varsa makyaja başlarken 
yoğun bir şekilde nemlendirin ve makyaj bitiminde kâğıt 
mendil ile ürünü dudağınızdan iyice aldıktan sonra dudak makyajını yapın. 

Rujdan önce dudak kalemi kullanmak, dudaklarınızı belirginleştirmeniz, 
dudaklarınızın daha önde, net ve iri gözükmesini sağlar. Kalıcılık için dudak kalemi 
şart derler ama dudağınızın içini kalemle doldurmazsanız pek etkisi olmaz. 

Dudak kalemini bastırmada hafifçe uygulayın. Kalemi bastırırsak dudağın şekli 
değişir. 


LL 


> 
> 


Cilde sadece parladığı zaman pudra 
kullanılmalı. 


Pudranın makyajdaki kullanım amacı ciltteki parlamayı 
almak ve belli yerleri matlaştırarak yüzün boyutunu 
düzenlemektir. Kalıcılık için de kullanılır. Makyaj bitiminde 
sadece parlama olan yerlere kullanılmalı. Sonradan 
parlama olacak düşüncesiyle kullandığınız pudra ise 
teniniz kalınlaşarak matlık olur ve bu da yaşlı bir görünüme 
sebep olur. Aynı şekilde gereksiz yere tüm yüze kullanılan 
pudra da yaşlı görünüme neden olur. 


Couleurs by GNET Pudra 
321TL 


Maybelline New York Master 
Camo Palette; 49,99 TL 


Maybelline New York 
Master Strobing 
Liguid; 42,99TL 


6 Boyutlandırma. Bazı fotoğraflarımızda yi 


Dudaklarınızı büzerek 


öne doğru itin ve 
yanaklarınızı hafifçe 

içeri doğru çekin. 
Oluşan çukurlar sizin 
tam da yüzünüzde 
gölgelendirmeniz 

gereken yerleri 
gösterecektir. 


Shiseido Face Color 
Enhancing Trio Allık; 
189TL 


NARS Sun Wash 
Diffusing Bronzer 


En trend 

Son'yılların en trend uygulamalarından biri. Kontür, 
yüzümüzün gerçek şeklini ortaya çıkarmak amacıyla 
daraltmak, küçültmek, geri itmek ve yukarı kaldırmak 
amacıyla kullandığımız uygulamadır. Günlük hayatta en 
temel olarak elmacık kemiklerini dışarı çıkarmak için 
kullanılabilir. En pratik yöntem bronz pudralar ve kontür 
pPudraları çünkü kullanılması daha kolay, pratik ve risksiz. 
Üstelik çok daha kalıcı. 


KONTÜR BÖLGELERİ 


© Alnın dış köşeleri 
© Yanağın dış kenarları ve elmacık 


kemiği boşluğu 
© Burun kenarları ve altı 


6 Çene kemiği altı (Gıdı) 


© Gözler kapağı çukurları 
Uyarı 
Kullandığınız kontür pudraları çok kızıl ve 
koyu kahve tonlarında olmamalı. Daha soluk 
ten bronzları gibi, taş tonları gibi olmalı. 


imüzün hiç olmadığı gibi çıktığı fark ederiz. Büyük, 


sarkık veya yaşlı... İşte bunun sebebi yanlış ışık! Girdiğimiz ortamda ışığı ayarlayamayabiliriz ama yüzümüzü her 
ortamda iyi görünecek şekilde boyutlandırabiliriz. Boyutlandırma işinin mantığı şudur: Yüzümüze doğru ışık 
vurduğunda aydınlıkta kalan kısımları belirginleştirip, gölgede kalan yerleri gölgeliyoruz. 


Yüzü ışıklandırmak/ 
aydınlatmak 


Birçoğumuz pek çok malzeme alıp, deneyip istediğimiz sonucu bir 


rlü 


tam olarak alamadık. Çünkü o kadar abartıldı ve karmaşık hale getirildi ki 


ne olduğunu nasıl yapıldığını çözemedik. 


Highlight nedir? | 


Parlak nokta, vurgulamak. : 
Makyajdaki amacı ise İl 


yaptığımız gölgelerle geri ; 

iterek şeklini öne çıkardığımız. Işık vererek 
yüzümüzün gerekli kısımlarını  * ortaya 

parlak noktalar haline çıkarmayı 
getirerek vurgulamak ve hedeflediğimiz 
ortaya çıkarmaktır. bölgele 


Şakaklar, elmacık kemiği 
üstü, göz pınarları, iki kaş 
arasının altı, burun kemiği 
başlangıcı, dudak üstü, 
çene 


Hiç makyaj yapmak istemediğiniz günlerde çıplak 
teninize çok hafif kullanacağınız krem highlight ile 


makyajsız cildinizde kusursuz bir ışıltı ile sağlıklı ve 
doğal görünebilirsiniz. 


Uygulama nasıl 
: yapılır? 


Tam olarak şu demek; 

* boyunuzdan yüksek bir 
köşeden, yukarıdan aşağı 
doğru yüzünüze bir ışık 
vurduğunu düşünün. 
Yüzümüzü aydınlatmak için 
© aydınlık, parlak, ışıltılı bir 

© ürünle şakaklarımıza kaşın 

? dışkısmı üzerinden 

* başlayarak elmacık kemiği 
üzerine doğru C harfi 

: şeklindeaydınlık bir efekt 

i veriyoruz. Günlük olarak bu 
yeterli ama bu beni kesmez 
diyenler göz pınarlarına, 
burnun başlangıç kemiği 
üzerine, dudak üst çizgisine 
ve çene çukurunun tam 
altına hafifçe aydınlık 

* verebilirsiniz. 


Allık yüzün rengidir. Yüze hayat katmak, 
canlandırmak için yapılacak en son makyaj 
dokunuşudur ve en kolay makyaj 
uygulamasıdır. 


ALLIK NEREYE SÜRÜLÜR? 

Allığın uygulanacağı en doğru yer 
gülümsediğinizde yanaklarınızda oluşan 
yüksekliktir ve herkesin gülümsemesinde 
kendi yüz şekline göre en doğru yer ortaya 
çıkar. 


BANA NE RENK ALLIK GİDER? 
Zevkinize göre istediğiniz allığı 
kullanabilirsiniz. Çünkü zaten yanakta 
görünen renk çok doğal geçişli olmalı. 
Seçtiğiniz allık kırmızı da olsa yüzünüze 
hafifçe uygulamalısınız. 


EN SIK YAPILAN HATA /1ışık 
olduğumuz bir durum; fırçaya allık aldıktan 
sonra ürünü azaltmak için fırçaya üflemek. 
Hatalı bir yöntem! Üfleme sırasında fırçaya 
ister istemez nem gelir. Bu nem zamanla 
fırçanın üstünden allığa taşınarak pudra 
ürünlerin taşlaşmasına neden olabilir. Bu 
yüzden ürünü tampon hareketlerle hafif 
almak önemli. 


EN İYİ SONUÇ İÇİN Allık uygulamasında 
en iyi sonuç için orijinal kıl olan bir fırça 
kullanılmalıdır. 


parents 85 ağustos 2017 


——— makyaj 


GÖZ MAKYAJI 


Göz makyajında amaç göz boyamak değil gözü boyutlandırmak olsun. 
Göz makyajında üç temel adımı izleyin. 


1Göz peaiyajı 


bazı uygulaması 


İlk olarak göz kapağına ince 
bir tabaka far bazı uygulayın. 
Göz makyajına başlamadan 
önce göz kapağı fonunu eşit 
bir renge getirerek renklerin 
ve göz makyajının daha net 
ve temiz görünmesini 
sağlıyor. Doğru şekilde 
uygulanan makyaj bazı, 
makyajın kalıcı olmasını 
sağlar. 


Rengi hafif arttırarak, daha açık renklerle göz pınarını ve kaş altını ışıklandırarak 


2 Göz kapağını 
derinleştirmek 


Ten renginden iki-üç ton 
koyu, hafif sedefli bir farı 
tüm göz kapağınıza 
uygulayın. Normalde astar 
dediğimiz açık rengi 
uygularız. Ama aslında açık 
renk geniş göstereceği için 
göz kapağı şiş ve çıkık 
görünür. 


3 Gözü 
boyutlandırmak 


Çenenizi hafifçe yukarı kaldırın, 
kaşlarınızı da yukarı kaldırın. Şimdi 
göz kapağınızda oluşan çukur 
kısmı ten renginizden en az iki-üç 
ton koyu, soğuk kahve, mat birfar 
ya da pudrayla gölgeleyin. Bu 
uygulamada blending brush 
denen göz makyajı dağıtma ve 
karıştırmafırçasının 
kullanabilirsiniz. Bu işlemi tekrar 
ederek uygulayın. Aynı ürünü alt 
göz kapağı kirpik çizgisine de 
uygulayın 


çok doğal bir göz makyajı elde edebilirsiniz. Bu makyajı eyeliner ile kombin 
etmek ya da istediğiniz gibi değiştirmek size kalmış. 


Griot Far Paleti 


Urban Decay Gold 


39,50TL 


m 2 


Revlon ColorStay 2 IN 1 
Açılı Kajal Göz Kalemi; 


: Gece makyajı 
 (Smokey makeup) 


: Koyuttonlarda bir göz makyajı 

: yaparken bu üç adımı uygulayıp 
sonrasında açıktan koyuya doğru 
renkleri sırasıyla uygulayın ve göz 
makyajınızı koyulaştırın. 


Gece makyajı (Smokey makeup) 
© SÜçadımı uygulayın. 

: Kirpik diplerinize mat ve 
berlirgin kahve bir far uygulayın. 
s Kirpik diplerinizde 
oluşturduğunuz bu hat üzerine, 

İ fırçanızın ucuna aldığınız çok az 
İ siyah farla tampon hareketlerle, 

: hafifçe dokunun. 


Göz kalemi makyajda gözleri 
belirginleştirmek için kullanılır. 


UYGULAMA Kalemi uygulamak 
istediğiniz yere değdirip, sağa sola hafifçe 
hareket ettirin. Sonra bir fırça yardımıyla 
aynı hareketlerle kalemi göz çizgisine yayın. 
Göz kaleminin akmaması için kalemi 
uygulamadan önce göz çizginize hafifçe far 
uygulayın. Kalemi uygulayın ve hafifçe 
tekrar far uygulayın. İki far arasında kalan 
kalem dayanıklı olacaktır. 


GÖZ İÇİNE KOYU RENK KALEM 
KULLANMAK Göz içine siyah bir kalem 
uygulayıp gözünüzün dış çizgisine eyeliner 
ve kalemle makyaj yaptığınızda gözlerinizi 
büyütür, kısık ve seksi ifadeyle bakan 
gözlere sahip olursunuz. 


GÖZ İÇİNE BEYAZ KALEM 
KULLANMAK Göz içine aydınlık bir 
kalem uygularsanız, gözünüzün dış çizgisine 
de makyaj yapıp belirginleştirirseniz 
gözünüzün hem iç hem dış hacmini 
büyütmüş olursunuz. 


MAC Cosmetics Likit 
Eyeliner; 69 TL 


L Oral Paris Brow 
Artist Xpert Kaş 
Kalemi; 41,99 TL 


. EYE ue 
| Rimmel Volume Shake 


Extreme Black 
Maskara; 29,99 TL 


Eyeliner, göz hattını belirginleştirmek amacıyla göz kapağının 
üst çizgisinin hattına uygun olarak çizilmiş bir göz çizgisidir. 
Eyeliner nasıl çekilir? 

Ayna karşısında kendinize dümdüz bakın. Olmadı. Çenenizi 
yukarı kaldırarak tekrar bakın. Göz kapağınızı ve kirpik dibinizi 
rahatça görebiliyorsunuz değil mi? Elinizle çekiştirmeyin. Şimdi 
göz kapağınızın tam ortasına nokta kadar küçük bir çizgi yapın. 
Çizgiyi sağa ve sola doğru hafifçe büyütün. Çizgiyi göz pınarına 
doğru küçük küçük hareketlerle tamamlıyoruz. Sonra da ufak 
çizgilerle göz dışına doğru çizginizi tamamlayın. Kirpik dibi 
çizgisi tamamlandı, sıra kuyruk çizgisinde. Çizginin bitiminden 


yukarı doğru ufak hareketlerle eyeliner'ınızın kuyruğunu çizin ve 


dikkatle rötuşlayın. 


MAKYAJ FIRÇALARI HERKESİN İHTİYACI OLAN TEMEL 
DOĞRU FIRÇA MAKYAJ FIRÇALARI 
DOĞRU SONUÇ Fondöten fırçası 


Kapatıcı fırçası 
Kontür ve allık fırçası 
Far uygulama fırçası 
Far karıştırma fırçası 


Doğru makyaj malzemelerinin doğru 
sonuçlar vermesinde fırça kullanımının 
etkisi 95100'dür. Makyaj fırçası 
seçerken; gerçek kıl olanları ve 
profesyonel kullanıma uygun olanları 
tercih etmeye özen gösterin. Yandaki 
fırçalar iyi bir makyaj için yeterlidir. 
Komplike fırçalardan uzak 
durabilirsiniz. Fırçaya ürün alırken ve 


cildimize uygularken de firçayı asla 8 8 
bastırmıyoruz. Hep hassas e “3 
ie 48 
hareketlerle uyguluyoruz. zE 23 
gi gi 
Su ç 
ğz EE 
NARS Artistry Brush DER GER 
42 Far Karıştırma <5 a Ni 5 Ş 
Fırçası; 115 TL zy üze 


HASSAS 
KİRPİKLER 


Maskara uygularken yapılacak en 
büyük hata kirpiklere fırçayı 
bastırmaktır. Çünkü kirpikler göz 
kapağından çıkan havada desteksiz 
duran tüy taneleridir ve hassastır. Siz 
bu hassas tüylere fırçayı 
bastırdığınızda, güçlü zikzaklarla 
uyguladığınızda şekilleri 
bozulacaktır. Sonrasında yoğun 
maskarayla ağırlaşan kirpiklerinizle 
boğuşun durun, ne fayda? Aldığınız 
maskarayı doğru kullanmıyorsanız, 
aradığınız ve istediğiniz sonuca 
ulaşamazsınız. 


Üç adımda maskara sürmek 
Ortadaki kirpiklerden başlayın. 
Maskaranın fırçasını aşağından yukarı 
tampon hareketlerle hafifçe 
dokundurup çekin. Daha sonra iç 
kısımlara ve dış kısımlara aynı 
uygulamayı yapın. Kirpik diplerine 
maskara değmek zorunda değil. 
Kirpik dipleri yumuşak kalırsa 
gözünün rahatsız olmaz. Bu 
uygulamayı istediğiniz sonucu alana 
kadar tekrarlayabilirsiniz. 


KAŞ 
Kaş kontürü 


uygulaması 

1 Kaşları bir fırçayla 
güzelce tarayıp şeklini 
ortaya çıkarın. 

2 Kaşrenginden daha açık 
birrenkte bir ürünle kaş 
dibini gölgelendirin. 

3 Kaşta boşluklar varsa, o 
boşluklara ve netleştirmek 
istediğiniz noktalaradaha 
koyu bir ürün kullanın. 


4 Son olarak kaşlarıtekrar 
tarayarak, doğallaştırın. 
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psikoloji 


konuşalım 


Depresyon tedavisi görmenize rağmen kendinizi iyi 
hissetmiyorsanız, burada sıraladığımız ve sıklıkla gözden 
kaçan hastalıklardan birine sahip olabilirsiniz. 


HER YIL, binlerce anne, doktor 
muayenesinden antidepresan 
reçetesiyle çıkıyor. Bunun haklı 
nedenleri var: Klinik depresyon, 
ABD'deki en yaygın ruhsal 
rahatsızlıklardan biri ve bitkinlik, 
hormonal değişimler ve ciddi bir 
“Eski hayatıma ne oldu?” hissinin 
yerleştiği yeni anneleri özellikle 
derinden etkileyebilir. Ama böyle 
hisseden kadınlar her zaman 
klinik depresyona sahip demek 
değil; çoğu zaman başka bir şey 
söz konusudur. 

Ann Arbor'daki Michigan 
Üniversitesi'nde psikiyatri 
profesörü olan Dr. Michelle Riba 
“Doktorlar hemen depresyon 
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tanısına varma eğiliminde,” 
diyor. “Ancak hangi tıbbi ders 
kitabına bakarsanız bakın, 
duygudurum bozukluğu gibi 
görünen sayfalar dolusu sağlık 
durumu görürsünüz.” 
İyileşmenin anahtarı, doğru 
teşhisi koymakta saklı. 

Bir anne olan Aslı'nın neden 
kendini bildi bileli üzgün ve 
endişeli hissettiğini anlaması 
neredeyse on yıllar almış. 
İlkokuldayken bile diğer 
insanlar arasındayken hassas ve 
duyarlı hissediyormuş. Kendisi 
aile kurduktan sonra sıklıkla o 
kadar bunalmış hissediyormuş 
ki, çocuklarını okula bıraktıktan 


sonratüm gününü yatakta 
geçiriyormuş. Aslı sürekli 
yapılacaklar listesi hazırlasa da, 
not düştüğü görevleri nadiren bu 
listeden silebiliyormuş. İki doktor 
depresyon teşhisi koyup “durumu 
yumuşatmak” için ilaç vermiş, ama 
yine sorunları çözülmemiş. 
Nihayet üç sene önce, Aslı oğlu 
sayesinde bir dönüm noktası 
yaşamış. “9 yaşındaki oğluma 
ADHD (dikkat eksikliği 
hiperaktivite bozukluğu) teşhisi 
konuldu ve bunun için ilaç almaya 
başladığı gibi davranışları tamamen 
değişti. “Semptomları benimkilere 
oldukça benzer. Sorunu genetik 
olabilir mi?” diyedüşündüm.” 


psikoloji 


Bir dizi tahlil yaptırdıktan sonra, 
Aslı'yada ADHD teşhisi konulmuş 
ve on yıllardır çektiklerini tekrar 
düşünüp anlam vermesine yardımcı 
olmuş. “Ağlamaya başladım, çünkü 
sonunda her şey mantıklı gelmeye 
başladı,” diyor. Ertesi gün reçeteli 
ilaçlarını almaya başlamış ve oan 
hayatı değişmiş. “Anksiyete ve 
depresyon kayboldu. Bitap ve 
depresif hissetmeden çocuklarıma 
odaklanabiliyorum.,” diyor. 

Aslı ve doktorlarını şaşırtan 
durumla başlayarak, depresyonla 
karıştırılabilen beş kondisyonu 
burada öğrenebilirsiniz. 


ADHD 

ADHD kısaltmasını duyduğunuzda 
aklınıza ilk gelen görüntü, büyük 
birihtimalle bir türlü yerinde 
duramayan, enerjik, küçük bir oğlan 
çocuğu. Ama ADHD yalnızca 
çocukluğa has değil. Amerikan 
Psikiyatri Dergisi'ndeki bir çalışma, 
18-44 yaşları arasındaki yaklaşık her 
20 Amerikalıdan birinin bu 
kondisyona sahip olduğunutahmin 
ediyor. Dikkat Dağınıklığından 
Kurtulma kitabının yazarlarından 
Dr. Edward Hallowell “ADHD'si olan 
yetişkin kadınlar, genellikle 
hiperaktif olmaz,” diyor. “Konsantre 
olamazlar ve bir işi bitirecek kadar 
uzun süre dikkatlerini veremezler.” 
Dr. Hallowell odaklanamama ve 
takip edememenin hiçbir şeyi 
bitiremedikleri için ağır basan bir 
suçluluk hissine, bu suçluluk hissinin 
de depresyona yol açabileceğini 
ekliyor. 

Çocuklukta hafif ve teşhis 
konulmamış ADHD semptomları 
yaşayan kadınlar, anneliğin pek çok 
stres ve talebinin bu durumu iyice 
yoğunlaştırdığını görebiliyor. Dr. 
Hallowell, en yaygın ve klinik 
olarak kanıtlanmış reçeteli 
stimülantların Vyanse ve Adderall 
olduğunu ve bunların sizi 
sakinleştirip odak ve ruh halinizi 
iyileştirmeye yardımcı olan 
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kimyasallar salgıladığını açıklıyor. 
Bilişsel davranış terapisi ve stres 
yönetimi de kadınların bu 
semptomlar üzerinde kontrol 
sağlamalarına yardımcı oluyor. 


Hipotiroidizm 


Kadınlardaki depresif 
semptomların yaygın bir nedeni, 
vücuttaki tüm organları etkileyen 
hormonları etkileyen ve boyunda yer 
alan kelebek şeklindeki küçük bir 
bezileilgili olabilir. Chicago'daki 
Rush Üniversitesi Tıp Merkezi'nde 
dahiliye profesörü olan endokrinolog 
Dr. Antonio Bianco “Tiroid, beyin de 
dahil olmak üzere tüm vücudun gaz 
pedalı gibidir,” diye açıklıyor. Tiroid 
çok fazla hormon üretirse (bu 
duruma hipertiroidizm deniyor), 
diken üzerinde ve endişeli 
hissedebilirsiniz. Ancak çok az 
üretirse (bu durum hipotiroidizm 
olarak bilinir), vücudunuzdaki her 
şey yavaşlar ve yorgun hisseder, 
konsantre olamaz ve, evet, depresif 
hissedersiniz. Her sekiz kadından 
biri hayatı boyunca tiroid bozukluğu 
yaşıyor ve bunların yüzde 60'ı bu 
durumlarından habersiz. 

Yetersiz çalışan tiroidin en sık 
görülen nedeni, bağışıklık 


sisteminin beze saldırığ hormon 
salgılamasını engellediği 
Hashimoto hastalığıdır. 
Hashimoto'ya benzer bir durum 
olan postpartum tiroidit ise 
hamilelikten sonra kadınların 
yüzde 10'unda görülür. Dr. Bianco 
“Enerjiniz düşükse ve depresif 
hissediyorsanız, doğum sonrası 
kontrolünüzde doktorunuzdan 
tiroit seviyenizi ölçmek için basit 
bir kan testi yazmasını isteyin,” 
diye tavsiye ediyor. Çoğu kadında bu 
durum bir yıl ila 18 ay içerisinde bir 
zamanda kendiliğinden geçiyor,ama 
bazı anneler için ömür boyu sürecek 
bir sorun teşkil edebilir. 
Hipotiroidizmle tiroidinizin 
üretmeyi durdurduğu hormonun 
yerine sentetik bir hormon 
(levotiroksin) olarak başa çıkılabilir. 


Fibromiyalji ve Kronik 
Yorgunluk Sendromu 
Uzun süre boyunca depresyonun 
ayırıcı özelliklerinden biri olarak 
görülen uykusuzluk, aynı zamanda bu 
iki hastalığın da emarelerinden biri. 
Yorgunluk ve Fibromiyalji Çözümü 
kitabının yazarı Dr. Jacob Teitelbaum 
“Gece bir türlü uykuya dalamıyor ve 
aynı zamanda bilinç bulanıklığı, 


ağrı ve bitkinlikten muzdaripseniz, 
büyük bir ihtimalle Kronik 
Yorgunluk Sendromu (CFS) veya 
fibromiyaljiniz var,” diyor. “En 
büyük farklarından biri, 
depresyonda önceden sevdiğiniz 
faaliyetlere olan ilginizi 
kaybedersiniz. CFS veya 
fibromiyaljide ise hala bunları 
yapabilmeyi istersiniz, ama bunlar 
için çok yorgun olursunuz.” 
İkisinin de nedenlerinden kimse 
emin olmasa da, fiziksel ve 
duygusal stresin rolü olabilir. Dr. 
Teitelbau (Epstein-Barr ve oral 
herpes de dahil olmak üzere) pek 
çok sayıda tedavi edilmeyen 
enfeksiyonun veya hormonal 
sorunun da bunları tetikleyebile- 
ceğini söylüyor. 2,5 milyon kadar 
Amerikalı kronik yorgunluk 
sendromundan muzdarip, ancak 
Tıp Enstitüsü'nün bir raporuna 
göre pek çok sağlık uzmanı bu 
durumu bir ruhsal bozuklukla 
karıştırıyor veya hastanın hayal 
gücünün bir parçası olarak 
görüyor. Fibromiyalji, genel bir 
kas ağrısıyla birlikte CFS'ye 
benziyor. 

İki durumun da tedavisinde 
antidepresan, ağrı kesici ve hafif 
egzersiz gibi hayat tarzı değişikleri 
bulunuyor (ancak bu sonuncu, 
sürekli olarak halsiz biri için zor 
bir iş olabilir). 


Lyme Hastalığı 

Bu güçten düşüren hastalık, 
Borrelia burgdorferi bakterisini 
taşıyan kenelerle yayılıyor. CDC 
her yıl ABD'de 300.000 insana bu 
teşhisin konulduğunu tahmin 
ediyor; ama Lyme uzmanları, kan 
testlerini güvenilir 
olamayabileceği ve semptomlar 
gözden kaçabileceği için 
enfeksiyon sayısının 1 milyonu 
aşabileceğini söylüyor. Bilinç 
bulanıklığı, zihin karışıklığı, 
obsesif-kompülsif bozukluk, 
psikoz, panik ve ağır depresyon da 


sitokin isimli enflammatuar 
moleküller salgılar. Dr. Horowitz 
“Vücudun içinde sanki bir yangın 
vardır,” diyor. Doğru teşhis 
konulmazsa, hastaya 
semptomları hayal ettiği 
söylenebilir ve bu da o kişiyi 
derin bir depresyona 
sürükleyebilir. 

Lyme erken (örneğin kene ısırığı 
veya kızarıklığı fark edildiği gibi) 
teşhis edildiğinde ve 
antibiyotikle tedavi edildiğinde, 
aşağı yukarı vakaların yüzde 
75'inde iyileştirilebilir. Ama bazı 
hastaların semptomları aylarca, 
hatta yıllarca devam edebilir. Bu 
da tedavi sonrası Lyme hastalığı 
sendromu olarak bilinir. 
Emareleri, semptomların (kas ve 
ekle ağrısı,tüm vücudu gezen 
yanma hissi) yoğunluğu 
değiştirkçe iyi ve kötü günleri 
olmasıdır. Dr. Horowitz “Regl 
döngüsüne göre kötüleşebilir 
veya antibiyotik kullanıldığında 
iyileşebilir,” diyor. 


dahil olmak üzere, ders 
kitaplarındaki tüm 
nöropsikiyatrik semptomlarla 
görülebiliyor. Nasıl 
İyileşebilirim? Dirençli Lyme ve 
Kronik Hastalığı Tedavi İçin Bir 
Eylem Planı kitabının yazarı Dr. 
Richard Horowitz “Lyme, pek 
çok diğer kondisyonu taklit 
ettiği için “Muhteşem 
Taklitçi” olarak bilinir,” 
diyor. 

Lyme enfeksiyonu, 
beyne ulaşarak 
devreleri 
karman 
çorman 


eden 


e 2 
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Çocukların zihin ve beden gelişimlerini eşzamanlı olarak sürdürmelerini sağlayan Muzipo Kids, 
“Muzip Saatler” programı ile çocukların ilkokula başlamadan önce sosyal bir adaptasyon süreci 


deneyimlemelerini amaçlıyor. 


Çocukların hareket edebileceği 
alanlar oluşturmak ve toplumda 
erken yaşta egzersiz ve oyunun 
önemi ile ilgili farkındalık yaratmak 
misyonu ile hizmet veren Türkiye'nin 
ilk çocuk hareket üssü olan Muzipo 
Kids, hareket eğitimi ile fiziksel 
gelişime katkıda bulunmanın yanı 
sıra çocukların yaratıcılıklarını 
arttırıcı oyunlar iledehem 
eğlendirmeyi, hem de çocukların 
sağlıklı bir şekilde büyümelerine ve 
gelişimlerini sürdürmelerine ortam 
sağlıyor. 
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“Muzip Saatler” de, Muzipo'da 
geliştirilen bütün programlarda 
olduğu gibi toplumsal cinsiyet 
eşitliği, çocuk hakları, yaratıcılık, 
problem çözme, bilimsel yaklaşım 
süzgeçlerinden geçirilerek 
akademik işbirlikleri ile 
hazırlanmış içeriği ile dikkat 
çekiyor. 


Yeni dönemde 4 saatlik, Muzip 
saatlerde tüm programlar hareket 
odaklı olup; Temel Cimnastik, Beyin 
Egzersizi, Mini Survivor, Olimpik 
Oyunlar, Temel Hareket Becerileri, 
Muzip Sayıları ile Hareket 
Becerileri, Hareketli Drama ve 
Dünya Danslarının yer aldığı 
hareket alt yapılı bu programda 
çocukların hareket yeteneklerini 
arttırarak, onlara erken yaşta 
sporun önemini bilerek sağlıklı ve 
mutlu olarak büyümelerine 
yardımcı oluyor. 


Çocuklar Muzipo Kids'de oyunlar 
eşliğinde katıldığı derslerde 
eğlenirken aynı zamanda denge, 
tırmanma, vücut koordinasyonu, 
sıçrama, duruş, kas kuvveti, 
dayanıklılık gibi becerilerini 
geliştirmelerine yarayan 
aktivitelere katılıyorlar. 
Bedenlerini daha bilinçli bir 
şekilde kullanabilme ve esneklik 
kazanabilmelerine yardımcı 
oluyor. 


“Çocukların fiziksel ve zihinsel 
gelişimini bilimsel bir yaklaşım ve 
çok yönlü aktivitelerle destekleyen 
bir çocuk kulübü olan Muzipo Kids, 
Marmara Üniversitesi'nden 
alanında uzman akademisyenler ve 
Bilgi Üniversitesi Çocuk 
Çalışmaları Birimi iş birlikleriyle 
hazırlanan içeriği ve programları ile 
hareket etmenin önemini eğlence ve 
oyunile birlikte sunuyor.” 


eğlence. 


HARİKA FİKİRLER, TARİFLER, OYUNLAR 


Kumdan şekiller 
Kim daha yaratıcı? Kumsalda geçireceğiniz zamanı daha eğlenceli hale getirmeye ne dersiniz? 
Kumdan şekiller yapalım. Acaba hangimizinki daha güzel olacak? Haydi başlayalım! 
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gezen anne 


Boston sokakları 
bizden sorulur 


Canan Demiray 
Gezgorkesfet.com'un Kurucusu 
Aile Tatili Tasarımcısı 
canan&gezgorkesfet.com 


Amerika denildiğinde aklınıza 
New York'un gökdelenleri, yada 
Kaliforniya sahilleri ve parkları 
mı geliyor? Tüm bunların 
yanında keşfedecek farklı huzurlu 
şehirler de var. İster tatil, ister 
huzurlu vakit, isterseniz de 
çocuğunuzun dil gelişimi için 
rotanızı Boston'a çevirebilirsiniz. 
Gezip, görüp keşfettik! 

Okulların kapanmasını fırsat bilip 
kendimizi ilk uçakla New York'a 
atıyoruz. Kısa bir aile ziyaretinin 


ardından amaç daha sakin ve huzurlu 


bir şehre, Boston'a kendimizi 
atmak. New York'un kaotik 
ortamını geride bırakıp Boston'ı 
keşfetmek oldukça kolay. Üstelik 
Amtrak sayesinde keyifli birtren 
opsiyonunuz var. Şehir oldukça 


ağustos 2017 94 parents 


kompakt ve yürüyerek keşfetmeye 
açık ki arabaya ihtiyacınız pek 

de yok. Bahar ve yazın verdiği 
enerji öyle güzel ki sanırım burada 
yaşayanlar zorlu kışa enerjilerini 
böyle depoluyorlar. Hava nemli ama 
ne de olsa Istanbul'dan geliyoruz, bizi 
çok da rahatsız etmiyor. Planımız 
güzel yemekler, nefis parklar, bol 
eğlence ve keşifler. Boston'da 
çocuklarla sokaklara dökülüyoruz. 


Amerikan tarihinin izi 


Boston sokaklarında 

17. yüzyılın başlarında kurulan ve 
ülkenin Avrupa'dan göç alan ilk 
şehirlerinden biri olan Boston, 
ABD'nin bizimki kadar geriye 
gitmese de, tarihinin en çok 
hissedildiği şehirlerin başında 


Boston geliyor. Şehirde tarihin 
izini sürmek isteyenler Özgürlük 
Yolu, yani Freedom Trail olarak 
anılan yaklaşık dört kilometrelik 
rotayı takip ederek tarihi 
binaları yol üzerinde bulabiliyor. 
Şehrin simgelerinden Old 

North Kilisesi, altın kubbesiyle 
Massachusett Hükümet Binası, 
Amerikan Bağımsızlık Savaşı 
kahramanlarından Paul Revere'in 
1680 yılında inşa edilen evi 

ise şehrin tarihine yapılan 
turların birer parçası. Bu yol 
üstünde varacağınız Faneuil Hall 
Market Place ve Guincy Market, 
avlularıyla, içlerindeki ufak 
standları hem de çevreleyen 
restoranlarıyla insanları ve sokak 
şovlarını izlemek, ardından da bir 
şeyler atıştırmak iyi fikir olabilir. 


Ayrıca hayranlarının üstünden 
yıllar geçmesine rağmen 
uğramadan geçmediği Cheers 
dizisinin barı “Cheers Pub” da 
burada. Kırmızı tuğlayla kaplı iki 
katlı evlerin arasında yürürken 
böyle huzurlu bir yaşam da var 
diyor insan. Kendinizi okyanus 
kenarına attığınızda ise yine sizi 
parklar ve kafeler karşılıyor. 


eşil alanlar Boston'un en 
önemli çekim noktalarından biri. 
Public Garden'ın baharda açan 
çiçeklerini kaçırdık belki ama yaz 
hali bile yetti bize. İçindeki minik 
gölette kuğu şeklindeki Swan 
Boats ailece gezinti için harika. 
Yolun hemen karşı tarafındaki 
diğer park olan Boston Common 
ise 1640'tan bu yana halka 
açık bir park vazifesi görüyor. 
Buranın cazibe kaynaklarından 
biri olan 20 santim derinliğindeki 
suyuyla Frog Pond çocukların 
sıcak günlerde eğlenmeyi tercih 
ettiği yerlerden biri. Kışın burada 
bir buz pateni pisti kuruluyor. 
Yanıbaşındaki karusel ise 
gün boyunca hiç durmuyor. 
Arnold Arboretum ise dünyanın 
her yerinden ağaçların bir 
araya geldiği, muhteşem 
bir başka yeşil alan. 


uraya göbek bağı taşıyan çok, 
ne yapalım haklılar. Amerika'nın 


hatta dünyanın en saygın 
üniversitelerinden MIT ve Harvard 
Boston'ın çekim noktalarından. 
Nehrin karşı kıyısındaki 
Cambridge'e geçtiğinizde siz de tuğla 
duvarları, siyah ferforje kapıları 
aralayın ve Harvard'a kendinizi 


atın. Şehrin olduğu kadar 1636'da 
açtığı kapılarıyla ülkenin tarihine 
tanıklık eden okul, imkanlarıyla, 
eğitimiyle ve mezuniyet sonrası 
sunduğu avantajlarıyla bir çok 
ailenin çocukları için kurduğu 
hayalin bir parçası olsa gerek. 
Kızıl tuğla binaların arasındaki 
avluda John Harvard heykeli 

sizi karşılıyor. Sol ayağının şans 
getirdiğine inanlar ayağa dokuna 
dokuna rengini değiştirmiş. Dokunur 
musunuz bilmem ama bir fotoğraf 
çekmeden çıkan yok gibi. Okulda 
öğrencilerin yaptığı turların yanı 
sıra, dışarıdan tur yapanlar da 
var. Bilim binası, hukuk fakültesi 
ve merak ettiğiniz köşelerini 

bu turla daha rahat görebilir, 
aklınızdaki soruları sorabilirsiniz. 
Teknoloji ve mühendislik 
alanlarındaki başarısıyla tercih 
edilen MIT buradaki diğer 
durağımız. Nehire bakan kampüsü 
oldukça keyifli, imkanları oldukça 
etkileyici, belki de bir sonraki 
gelişimiz kayıt için olur diye hayal 
kurduğumuzu söylemeliyim. 

Bu okullara girebilmek için 
başarılı bir eğitim geçmişine 
sahip olmanın yanında çok 

ciddi harçları ödeyebilmek de 
gerekiyor. Neyse ki sonrasında 
meyvelerini topluyorsunuz. 
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gezen anne 


Bu müzeler sizi bekler 
Museum of Science, çocuklar kadar 
yetişkinlerin bile tam gün geçirmek 
istediği oldukça zengin bir bilim 
müzesi, Vücudumuzun işleyişinden 
mekaniğe, uzayın derinliklerinden 
elektrik tiyatrosuna, kelebeklerin 
kozalarından çıkışından evimizin en 
önemli konu başlıkları dinozorlara 
uzanan geniş bir sergi alanı mevcut. 
Museum of Fine Arts ise sanatsever 
ailelerin mutlaka bir ziyaretini hak 
ediyor. Neden derseniz aralarında 


Manet, Monet,Renoir, Van Gogh 
gibi sanatçıların eserlerinin de 
olduğu 450 binin üstündeki parça ve 
güncel sergiler oldukça etkileyici. 
Müze demişken çay partisinden 
haberdar mısınız bilmem. Boston 
denildiğinde bahsi geçen Çay Partisi 
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akla ilk gelen çay saati gibi bir şey 
değil. 1773'de İngilizlerin istedikleri 
vergilere protesto amacıyla, İngiliz 
gemilerindeki çayların limana 
dökülmesi Amerikan tarihinde 
Boston Tea Party eylemi olarak 
geçiyor. ABD'nin bağımsızlık 
savaşının başlangıcı olan 
sembollerden biri olan bu olayı gemi 
şeklindeki interaktif müzede siz de 
daha yakından öğrenebilirsiniz. 
Unutmadan, ilginizi çekerse 
ABD'nin en unutulmaz 
başkanlarından John F. Kennedy'nin 
başkanlık kütüphanesi ve müzesi de 
burada bulunan müzeler arasında. 
Boston Public Library ise etkileyici 
binasıyla oldukça davetkar. Burası 
bir müze değil, ancak etkileyici 
muralleri ve mimarisini daha iyi 
anlamak için turlar düzenleniyor. 
Klasik bir kütüphane değil, 

geniş arşivinden faydalanmanın 
yanında güzel kafesinde siz de 

bir kahve yudumlayabilirsiniz. 


Sevdiğimiz hayvanlarla 
buluşma noktaları 

New England Aguarium'unda 
deniz aslanlarından, küçük mavi 
penguenlerine, Bahamalardan tropik 
Pasifik sularının farklı balıklarına 
sizi bekleyen bir çok sevimli 

canlı var. Deniz kaplumbağaları 

ve köpekbalıkları da burada üç 
boyutlu filmlerle karşınızda. 
Balinalarla kendi ortamlarında 
buluşalım derseniz, Whale Watch 
turları size göre. Limandan kalkan 
turlar sizi çok heyecan verici 

bir yolculuğa çıkarıyor. Bu tur 
hoşumuza gitti ama ister günü birlik 
ister bir kaç gün daha vaktimiz var 
neden olmasın derseniz Obama 
ailesinin de favori yerlerinden 
Cape Cod'a buradan 90 dakikada 
tekneyle ulaşmanız da mümkün. 
Franklin Park Zoo şahane bir 
hayvanat bahçesi. Biz yetişemedik 
ama tembel hayvanlarla kahvaltı 
saati ve onların yaşamını öğrenmek 
eğlenceli olsa gerek. Kel kartaldan, 
altın kartana, baykuşlardan 
akbabalara kuşların hemen 
üstünüzden uçarak yaptıkları 

uçuş şovunu da kaçırmamalısınız. 


Daha da maceralısı burada bir 

gece kalabileceğiniz programlar 

da sunuluyor. Melis küçük olduğu 
için biz yapamadık ama sizin 
çocuğunuz 6 yaş üstündeyse 

belki düşünebilirsiniz. 

Yemeden Dönmeyin 

Clam Chowder denilen deniz 
tarağı çorbası hemen her yerde 
menülerde karşınıza çıkacak, deniz 
mahsülü sevenlerin kesinlikle 
denemesi gerek. Istakoz severler 
içinse lobster roll güzel bir seçim. 
Çocukların gözlerini parlatacak 
bir lezzet ise pizza olsa gerek. 
Chicago ve New York gibi Boston'ın 


da pizzası ünlü. Regina Pizza 

her yerde var ama şehrin bir çok 
yerinde iyi pizzacılar mevcut. Tatlı 
için pay severler Boston cream 
pie'ıdenemeli. Dondurmalar 

ve canoli diğer leziz tatlılar. 


Boston'da nerede kalınır? 
Şehir çok büyük değil, ulaşım 
kolay. Düz ayak ya da kısa mesafede 
müzelere, restoranlara ve alışverişe 
ulaşabilmek için tavsiyemiz Back 
Bay. Burada farklı bütçelere uygun 
konaklama alternatifleri var. 
Sheraton Boston, ferah süitleri ve 
sunduğu harika şehir manzarasıyla 
bizim tercihimiz oldu. Yorucu bir 
günün sonunda 5. kattaki hava 
koşullarına göre üstü açılan havuzu 
çocukları oldukça mutlu etti. Trene 
ulaşım ve alışveriş için Prudential 
Center ve harika tatlılarıyla 
Cheesecake Factory'nin komşusu 


olması da hayatımızı kolaylaştırdı. 
(sheratonboston.com) 


Fırsat bulursanız 
mutlaka! 

* Charles River kenarında yürüyüş, 
hatta nehrin üzerinden yürüyerek 
geçmek için Longfellow Köprüsü'ne 
çıkmanız gerek. Buradan 
yelkenlileri ve kanoları görebilir, 
Cambridge'e geçebilirsiniz. Hem 


su hem karada gezmek isteyenler 
içinse sıkça karşınıza çıkacak olan 
Duck tour'la keşifler eğlenceli. 


* Üç boyutlu, on metre 
yüksekliğinde camdan yapılmış bir 
dev bir küre düşünün, düşünmekle 
kalmayın içine adım atın, dünyanın 
tam ortasındasınız. 1935'teki 
siyasi haritaya göre yapılmış bu 
eserin adı Mapparium. Işıklar, 


kısa bir şovla dünyanın değişimini 
görebilir, farklı akustiğin tadını 
çıkarabilirsiniz. Mary Baker 

Eddy Kütüphanesi'nin içindeki 

bu eseri programınıza katın. 

* Spor Boston'un gündeminde 
büyük yer işgal ediyor. Beyzbolda 
Boston Red Sox'u kendi evi Fenway 


Stadyum'da izleyip bu spora nefis 
bir giriş yapmak, imkan olursa 
basket takımları Boston Celtics'in 
TD Garden'da bir maçta yakalamak 
ailece çok keyifli olabilir. 

saatlik boğaz turuyla yalıları, 
kıyıları, masmavi boğaz 

sularını seyre dalın. 
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bahçedeki fırsatlar 


NE — — Da N 
e 
Bahçedeki fırsatlar |... 
Boya çalışmaları 


Bölümü Öğretim Görevlisi 
Bu ay çocuğunuzla birlikte açık alanlarda yapabileceğiniz boyama çalışmalarına 
örnekler vermek istiyorum. Hazırlayan: Gülçin Karadeniz 


İlk etkinliğimiz minik ressamlar için bir “palet yapımı” Etkinlik, çocukların hep masa başında yaptıkları resim çalışmalarını bu 
kez farklı bir boyutta denemeleri üzerine kurgulandı. Elbetteki gizli amaçları var! Bunlardan ilki, çocuğun görüş açısını 
genişletmesine yardımcı olmak. Diğer gizli amacı ise, ellerini, kollarını, omuzlarını özellikle de bileklerini esnetmesine 


yardımcı olmak. - 
pa — 
s m | 4 ili 
N 


Malzemeler: N dim 

* Kağıt tabak > 

* Guaj boyalar » pe > > a d 
* Fırça ad — 


Yapılışı: 
* Kağıttabağı palet şeklinde kesin, 
5 d 


* Üzerine boyaları damlatın 
* Çocuğunuzun resim yapacağı kağıdı bir ağaca raptiye yardımı ile asın ve bu kez 
yatay durumda resim yapmasını sağlayın. 
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BOYAMA ÇALIŞMASI 
4: Serbest Boyama 
Çalışmaları 


uaj boyalar 
* Kağıt tabak 
* Büyük Kağıtlar 


ui 


Yapılışı: 

* Kağıtları yere yerleştirin, 

* Kağıttabaklara guaj boyalardan birer miktar koyun, 

* Boyaya batırdığınız balonların izi ile kağıdınıza desenler oluşturun. 


Malzemeler: 

* Paketlastiği 

* Guaj boyalar 

* Kağıttabak 

* Kağıt 

* Boş kasnak yoksa üstüste konuş gazete demeti 


Yapılışı: 

* Varsa kasnağın altına yoksa üstüste koynuğunuz dörde 
katlı gazetelerin üzerine boş kağıtları koyun, 

* Üzerinden lastikleri geçirin, 

* Çocuklardan sadece lastikleri boyamasını isteyin. 


Malzemeler: 

* Guaj boyalar 

* Fırça 

* Boyamak üzere objeler araba lastiği, saksı, vb. 
(bu tür objelerin boyama işlemi birkaç gün alacağı 
için çocuklara sabır eğitimi de vermiş olacaksınız) 
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lezzet hikayesi 


Wo 


Bu sene 60'ncı yılını kutlayan Ekici Peynir, Türkiye'nin lezzet hikâyelerini yazmaya devam ediyor. Daha 
önce Urfa durağında eşlik ettiğimiz Ekici ile Rize'de de buluştuk. Ünlü Şef Eyüp Kemal Sevinç'le birlikte 
hamsinin, lahananın, patlıcanın ve mısırın tat verdiği yerel lezzetleri peynirli tariflerle yeniden yorumladık. 


Lezzet Hikâyeleri yolculuğuyla 
Türkiye'nin bütün bölgelerini ziyaret 
etmeye devam eden Ekici, Karadeniz'in 
incisi Rize'nin özgün lezzetlerini 

farklı çeşitteki peynirleriyle yeniden 
yorumladı. Ünlü şef Eyüp Kemal Sevinç 
ilebirlikte Rize'ye giden Ekici Peynir, 
Rize mutfağının yanı sıra Karadeniz'in 
tüm Türkiye'ye nam salmış lezzetlerini 
de peynirli tariflere uyarlayarak Rize 
mutfağına farklı bir boyut kazandırdı. 
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Eyüp Kemal Sevinç'in Ekici'nin 
peynir çeşitleriyle hazırladığı Rize'ye 
özel tariflerde sarmalardan hamsili 
yemeklere, salatalardan zeytinyağlılara, 
ekmeklerden hamur işlerine ve tatlılara 
kadar her türlü lezzet vardı Kavurma, 
Muhlama, Etli Lahana Sarma, Marmelatlı 
Akıtma, Peynirli Lahana Sarma, Turşu 
Kavurması, Patlıcanlı ve Peynirli 
Çamlıhemşin Köftesi, Ricotta'lı Hamsili 
Ekmek ve Labne'li Laz Böreği gibi 


yöresel lezzetler büyük beğeni topladı. 
Projenin sonunda gidilen her şehrin 
yöresel lezzetleri Lezzet Hikâyeleri 
isimli bir kitapta derlenecek. Ünlü Şef 
Eyüp Kemal Sevinç'in danışmanlığında 
hazırlanacak olan kitapta, yöresel 
lezzetler ve ait olduğu şehirlerin tarihi 
güzellikleri zengin görsellerle işlenecek. 
Kitapta mutfağıyla ön planda olmayan 
şehirlerin hikâyeleri ve gizli kalmış 
lezzetleri gün yüzüne çıkarılacak. 


Rize Gezisi'ndenNotlar:.|Ç|Ç|000 


* Trabzon'a inmişken oraları 
dagezmek isterseniz, Atatürk 

köşkü ve Sümela manastırı için 1 
gününüzü ayırmanız gerekiyor. 

* Rize merkeze kara yolu ulaşımı 2 
saat sürüyor. Tabi doğal güzelliklerle 
buluşmak için Çamlıhemşin'e doğru 
biraz daha yol yapmanız lazım. Fırtına 
deresinde rafting, yaylalarda trekking 
yapabilirsiniz. Özellikle 2050m 
yükseklikteki Pokut yaylası görülmeye 
değer ancak oldukça zorlu bir yolu var 
“araba kiralar giderim” demeyin çünkü 


ciddi tecrübe gerektiren bir yoldan 


bahsediyoruz. Sadece 13kilometre olan 
yol, yaklaşık 1 saatlik korku ve eğlence 


tüneli gibi. Tabi bir de genelde sis 


altında olduğundan çıkmadan önce 


sizi götürecek aracın yukardaki 
tanıdıklarından bilgi almasını 
da istemeyi unutmayın. Eğer 
sis varsa o kadar yol gittikten 
sonra yukarıda görebileceğiniz 
tek şey bembeyaz bir sayfa. 

* Pokut yaylası, konaklamak 
için de uygun. 2 gün her 


şeyden uzaklaşmak ve inzivaya 
çekilmek isteyenler için 

şirin pansiyonlar mevcut. 

* Ayder yaylası, genelde Rize'ye 
gelenlerin rağbet ettiği ve şu sıralar 
Arap Turistlerin gözdesi olan 
yaylada da konaklama ve meşhur 
Karadeniz lezzetleriyle tanışmak 
ve Gelintülü şelalesini uzaktan 
fotoğraflamak için keyifli bir yer. 
* Zilkale, Palovit Şelalesi, Ağaran 
Şelalesi ve pek çok doğal güzellik 
Rize'de görülmeye değer. 


Neden peynir 
tüketmeliyiz? 
# Peynir kemik ve dişlerin sağlıklı 
gelişiminde rol oynayan kalsiyumun 
desteklenmesi açısından çok önemli 
bir besin maddesi. 

# Kahvaltıda tüketilmesinin yanı sıra 
okul çağındaki çocukların beslenme 
çantalarına da konacak bir dilim 
peynir; çocuklarımızı tok tutacak ve 
sağlıklı beslenmeye destek olacaktır. 
# Peynirin hem çocuklar hem de 
yetişkinler için birbirinden farklı pek 
çok faydası bulunuyor. 

# Sütte bulunan “triptofan 
aminoasidi” peynirde bulunuyor. 
Bunun insan vücuduna etkisi ise şu 
şekilde; vücudumuzda mutluluk 
hormonu olarak bilinen ve iyi bir uyku 
için gerekli olan serotonin maddesinin 
vücutta üretilmesi için triptofan 
amincasidine ihtiyaç vardır. 

# Dolayısıyla yatmadan en az 1 saat 
önce küçük bir dilim peynir tüketmek, 
serotonin sentezini uyarır ve rahat bir 
uyku uyumanıza destek oluyor. 


—. 


Görmek için çıktığımız Pokut yaylası 


Göremediğimiz Pokut 


Şef Eyüp Kemal 
Sevinç'den çocuklar için 
harika bir tarif 


Malzemeler 

* 1 Kavanoz Şekersiz Fındık ezmesi 
* Ekici Ricotta Peyniri 

* Taze Yabanmersini ve reçeli 


Yapımı 

Fındık ezmesini aynı oranda Ricotta 
peyniriyle krema kıvamına gelene 
kadar karıştırıyoruz. Sonrada 
kuplarımızın altına meyvelerimizi 
üzerine kremamızı sonra biraz reçel 
ve tekrar krema olacak şekilde 
istediğimiz gibi süsleyerek buz 
dolabında soğumaya bırakıyoruz. 
Bunu çocuklarınızı sevdiği meyve ve 
reçellerle de istediğiniz gibi 
çeşitlendirebilirsiniz. Hem sağlıklı 
hem pratik. 
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S d 
değer tatlılar , 


Bu tatlı sürprizlerle 
kutlama özgürlüğünü tadın. 


Tüyo 
Patlayan şekerlerin 
tadını tam anlamıyla 
çıkarmak için, bir 
saat içerisinde servis 
edin. 


Buzdan Kırmızı 
Roket 


Taze meyve kullanarak ve hafif bir 
batırıp patlayan 
ak bu dondurma 
klasiğine yeni bir 
soluk verdik. 


şeker kreması: 
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Turta 


Hazırlama Süresi 30 dakika 

Toplam Süre 40 dakika ve dondurmak 
için gerekli süre 

10 porsiyon 

MALZEMELER 


2 bardak çilekli dondurma 
255gram parçalanmış mısır unu 
krakeri 
(25 cm çapında taban için) 
#4 bardak taze yabanmersini 
2 bardak vanilyalı dondurma 


V: bardak pastörize sıvı yumurta 
beyazı (iyice çalkalanmış) 


Va tatlı kaşığı krem tartar 
6 yemek kaşığı toz şeker 
Va tatlı kaşığı vanilya esansı 


HAZIRLANIŞI 


1. Çilekli dondurmayı bir kaseye alın ve 
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pürüzsüz hale gelene kadar karıştırın. 
Dondurmayı turta tabanı üzerine dökün 
ve üzerini düzleştirin. Streç filmle 
kaplayıp 1 saat dondurun. 


2. Yabanmersinini orta boy bir kaseye 
döküp ezin. Vanilyalı dondurmayı ekleyin 
ve pürüzsüz hale gelene dek karıştırın. 
Karışımı çilekli dondurma üzerine eşit bir. 
kat olarak yayın. Streç filmle kaplayıp 
yaklaşık 8 saat veya gece boyunca 
katılaşana dek dondurun. 


3. Yumurta beyazı ve krem tartarı 
yumuşak tepeler oluşuncaya dek (tepeleri 
kıvrılmalı) mikserle orta hızda çırpın. 
Mikser hala çalışırken, şekeri her 
defasında VW yemek kaşığı olacak 
şeklinde yavaş yavaş ekleyin ve tamamen 
emilene dek devam edin. Çırparak 


vanilyayı ekleyin. 

4. turtayı dondurucudan çıkarın ve streç 
filmi kaldırın. Mereng kremasını turta 
üzerine yayın ve dondurmayı tamamen 
kaplayın. Turtayı tekrar dondurucuya 
yerleştirin. 

5. Fırın rafını ızgaradan 20 cm uzakta olacak 
şekilde ayarlayın ve ızgara ısısını yüksek 
dereceye getirin. Turtayı fırına yerleştirin ve 
mereng hafifçe altın-kahverengi olana dek 
yaklaşık 2 dakika pişirin. Hemen servis edin 
veya servis etmeye hazır olana dek tekrar 
dondurun. 


PORSİYON BAŞINA BESİN DEĞERLERİ 

273 kalori; 4 gr protein; 12 gr yağ (5 gr doymuş 
yağ); 38 gr karbonhidrat; 1 gr lif; 23 gr şeker; 
Img demir; 76 mg kalsiyum; 174 mg sodyum 


© Karlar prensesi 

Hazırlama Süresi 20 dakika 

Toplam Süre 20 dakika 

6 porsiyon 

Bu serin uydurma tarif, genellikle ananas gibi tropik 
meyvelerle tatlandırılan popüler bir tatlı. 


MALZEMELER 


“a bardak şekersiz Hindistan cevizi rendesi 


1,5 bardak şekersiz Hindistan cevizi içeceği 
(hayvansal olmayan sütler reyonunda 
bulunabilir) 


V bardak ve 2 yemek kaşığı Hindistan cevizi 
kreması 


6 bardak buz 
1,5 bardak taze ahududu 
1,5 bardak taze yabanmersini 


HAZIRLANIŞI 


1. Fırını 1759C'ye ısıtın. Hindistan cevizi rendesini fırın 
tepsisine yayın. Altın rengi olana dek yaklaşık 3-5 dakika 
pişirin. Soğumaya bırakın. 

2. Bir kasede süt ve kremayı karıştırın. Buzun yarısını 
mutfak robotuna koyun ve parçalanana dek çalıştırın. Bir 
kaseye alıp geri kalan buzla devam edin. 


3. Her bir kupu hazırlamak için, buz rendesini kaşıkla bir 
bardağa alın ve üzerinde 3 yemek kaşığı Hindistan 
cevizi-süt karışımından gezdirin. Üzerine ahududu, 
yabanmersini ve Hindiztan cevizi rendesi serpiştirin. 
Hemen servis edin. 


PORSİYON BAŞINA BESİN DEĞERLERİ 202 kalori; 

2 gr protein; 9 gr yağ (8 gr doymuş yağ); 30 gr karbonhidrat; 5 gr 
lif, 24 gr şeker; 1 mg demir; 

131 mg kalsiyum; 42 mg sodyum 


Buzdan Kırmızı Roket 


Hazırlama Süresi 25 dakika 
Toplam Süre 1 saat ve dondurmak için 


2. Karışımı roket şeklindeki kalıplara 
dökün ve katılaşana dek yaklaşık 6 saat 
dondurun. 


gerekli süre 3. Fırın tepsisine parşömen kağıdı 
6 porsiyon serin. Dondurmaları kalıptan çıkarın ve 
MALZEMELER 


2,5 bardak küp küp kesilmiş taze 

karpuz 

1 yemek kaşığı taze misket 
limonu suyu 

T ila 2 yemek kaşığı arası toz 
şeker (isteğe bağlı) 

2 adet9 gramlık mavi patlayan 
şeker 

2 bardak beyaz şeker kreması- 
hazır ya da evde tereyağı ve 
şekeri karıştırarak elde 
edebilirsiniz. 


1. Karpuz, limon suyu ve 
(kullanıyorsanız) toz şekeri mutfak 
robotunda karıştırın. Kapağını kapatın ve 
pürüzsüz hale gelene dek karıştırın. 


tepsi üzerine yerleştirin. 30 dakika 
daha dondurun. 


4. Küçük bir kaseye patlayan şekeri 
koyun bir kenara alın. Şeker kremasını 
orta boy bir kaseye koyun ve paket 
yönergelerine göre eritin. Uzun bir 
bardağa dökün. Dondurmalar 
buzluktan çıkarıp hızlıca erimiş şeker 
kremasına batırın. Hemen üzerine 
patlayan şeker serpiştirin. Tekrar 
tepsiye koyun. Diğer dondurmaları da 
aynı şekilde kaplayın ve erimemeleri 
için hızlı çalışın. 


5. Dondurmaları buzluğa alın ve 
şekerin katılaşması için yaklaşık 10 
dakika bekletin. 


PORSİYON BAŞINA BESİN DEĞERLERİ 187 
kalori; O protein; 9 gr yağ (8 gr doymuş yağ) 
27 gr karbonhidrat; O lif; 26 gr şeker; O demir 
19 mg kalsiyum; 33 mg sodyum 


“rar yy 
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Kırmızı, Beyaz ve Mavi 
Sundae Kupları 
Hazırlama Süresi 30 dakika 
Toplam Süre 40 dakika 
6 porsiyon 
Bu meyve bezeli lokmalarına devrim niteliği 
veren şey ne? Üzerinde durdukları tarçın 
şekerli yenilebilir kuplar elbette! 
MALZEMELER 
2 yemek kaşığı toz şeker 
V: tatlı kaşığı toz tarçın 
2 adet22-25 cm çapların tortilla 
V ila lyemek kaşığı kanola yağı 
Ya bardak taze yabanmersini 


1 tatlı kaşığı mısır nişastası (1 
yemek kaşığı suyla karıştırılmış) 


Vanilyalı dondurma 


6 adettemizlenip doğranmış taze 
çilek 


HAZIRLANIŞI 


1. Fırını 1909C'ye ısıtın. Küçük bir kasede 1 
yemek kaşığı şeker ve tarçını karıştırın. 
Her bir tortilladan üç daire kesmek için 10 
cm çapında bir kurabiye kalıbı veya bir 
kaseyle keskin bir bıçak kullanın. 
Tortillaların iki tarafını da fırçayla yağlayın, 
sonra iki tarafa da tarçınlı şeker serpiştirin. 


2. Tortillaları muffin tepsisinin altı gözüne 
yerleştirin. Altın rengi ve çıtır çıtır olana 
dek yaklaşık 10 dakika pişirin. Tepside 
soğumaya bırakın. 


3. Küçük bir tencerede yabanmersini, V 
bardak su ve 1 yemek kaşığı şekeri karıştırın. 
Meyveler eriyene dek yaklaşık 5 dakika 
boyunca orta ateşte pişirin. Karıştırarak mısır 
nişastasını ekleyin ve koyulaşana dek 
yaklaşık 2 dakika pişirmeye devam edin. 
Soğuması için 20 dakika bekletin. 


4. Hazırlamak için, her bir tortilla kupu 
içerisine bir top vanilyalı dondurma koyun. 
Üzerinde yabanmersini 

sosunu gezdirin ve çilek 

serpiştirin. Hemen servis edin. 

PORSİYON BAŞINA BESİN DEĞERLERİ 108 kalori; 
2 gr protein; 4 gr yağ (1 gr doymuş yağl; 18 gr 
karbonhidrat; 1 gr lif; 10 gr şeker; 1 mg demir; 40 
mg kalsiyum; 102 mg sodyum 
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Dondurmalı Cupcake 


Hazırlama Süresi 30 dakika 

Toplam Süre 30 dakika ve dondurmak 
için gerekli süre 

10 porsiyon 


MALZEMELER 


2 bardak kırmızı meyve sorbesi 
veya çilekliddondurma 


1 adet hazır limonlu kek 
Vz bardak koyu krema 
1 yemek kaşığı pudra şekeri 
Va tatlı kaşığı vanilya esansı 
Kırmızı, beyaz ve mavi 
şekerlemeler 


HAZIRLANIŞI 


1. Standart bir muffin tepsisine kağıttan 
cupcake kalıpkarını yerleştirin. Sorbe veya 
dondurmayı buzluktan çıkarın ve yaklaşık 
10 dakika yumuşamasını bekleyin. 


2. Bu arada keki yaklaşık 1 cm kalınlığında 


dilimler halinde kesin. 5 cm çapında bir 
kurabiye kalıbıyla her birinden en az bir 
daire kesin. Toplam 10 daireye ihtiyacınız 
olacak (artan kısımları başka bir tatlıda 
kullanabilirsiniz). 


3. Her bir kalıp içerisinde bir adet kek 
yerleştirin. Üzerine bir kat sorbe veya 
dondurma koyun ve kalıbı neredeyse 
ağzına kadar doldurun. Katılaşana dek 
yaklaşık 3 saat dondurun. 


4. Servis etmeden hemen önce, kremayı 
geniş bir kaseye dökün. Kremayı yumuşak 
tepeler oluşuncaya dek (tepeleri 
kıvrılmalı) mikserle orta hızda çırpın. 
Şeker ve vanilyayı ekleyin ve bu sefer katı 
tepeler oluşuncaya dek (uçları dik 
durmalı) çırpmaya devam edin. Her bir 
cupcake üzerine bir kaşık krema koyun ve 
şekerleme serpiştirin. Hemen servis edin. 
PORSİYON BAŞINA BESİN DEĞERLERİ (sorbeyle) 
147 kalori; 1 gr protein; 7 gr yağ (4 gr doymuş 
yağ); 20 gr karbonhidrat; 1 gr lif; 17 gr şeker; O 
demir; 14 mg kalsiyum; 49 mg sodyum 


- büyüyorum. 


BÜYÜYEN ÇOCUĞUNUZ İÇİN TAVSİYELER 


108 Hamilelik Bebeğinizin pozisyonu 
109 0-12 Ay Emzirme pratikleri 

110 1-2 YAŞ Uykuyu azaltmak 
1113-4 YAŞ kelime dersleri 
1125t6 YAŞ Yabancılarla konuşmak 
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olabilir. 


SON HAFTALARDA, doktorunuz 
bebeğinizin doğum için ideal 
düzene yerleşip yerleşmediğini 
kontrol edecektir. Bu düzene, 
bebeğin başının sırtınıza dönük 
olarak doğum kanalına doğru 
olduğu “anterior pozisyon” denir. 
Çoğu bebek içgüdüsel olarak bu 
şekilde yerleşir, ama zamanında 
gerçekleşen yaklaşık 25 doğumun 
birinde, bebekler popoları veya 
ayakları önce gelecek şekilde 
duruyor olur. Doğumun 
başladığında da, bunların 
neredeyse üçte biri posterior 
pozisyondadır (baş aşağıdadır ama 
yüzü karnınıza dönüktür; bazen 
“göz yumurta” veya oksipital 
posterior pozisyonun kısaltması 
olarak “OP” olarak da adlandırılır). 
Her zaman gerekli olmasa da, 
araştırmalar ters gelen bebeğin 
sezaryenle doğmasının daha 
güvenli olduğunu gösteriyor. 
Posterior bebekler genellikle doğum 
sırasında geriye döner,ama 
dönmezse doktorunuz veya ebeniz 
gerekli şekilde düzeltebilir. Ancak 
bebek pozisyonunu değiştirmezse, 
sezaryen kaçınılmaz olacaktır. 
Ama hemen kaderinizin ameliyat 
olduğunu varsaymayın: Bebeğiniz 
yanlış pozisyonda olduğunda, doğru 
olana getirmek veya hiç dönmezse 
bununla başa çıkmak için 
yapabileceğiniz pek çok şey var. 
Uzmanlar, bu üç akıllıca stratejiyi 
paylaşıyor. 
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hamilelik 
2 © e © 
Bebeğinizin 
9 
pozisyonu 
Küçüğünüzün tam olarak nerede 


bulunduğunu bilmek, sorunsuz bir 
doğuma hazırlanmanıza yardımcı 


© “Versiyon” randevusu alın 
Bebeğiniz 37. haftada makat 
pozisyondaysa, doktorunuz bebeğin 
dönmesini sağlamak için elleriyle 
karnınıza baskı uyguladığı bir yöntem 
olan dış sefalik versiyon (kısaca 
“versiyon”) yapmayı önermeli. 
Uzmanlar, vajinal doğuma dair başka 
bir kontra endikasyon yoksa, bebeği 
makat pozisyonda olan neredeyse her 
hastaya bu seçenek sunulmalı. 
Versiyon yönteminin başarı oranı, 
yüzde 50'den fazla. Erken membran 
rüptürü gibi ciddi bir komplikasyon 
gerçekleşmeriski düşük, ama yine de 
sezaryen gerekmesi halinde hazır 
olmak için bir akuttedavi merkezinde 
yapılmalı. 


© Harekete geçin 

Yürüyüş yapmak ve baldırlarınızı 
esnetmek, rahim ve pelvisinizi 
destekleyen bağ doku veligamentlerin 
gevşemesine yardımcı olur. Böylece 
posterior pozisyonundaki bebeğin 
doğumu kolaylaştıracak şekilde 
gövdesini döndürebileceği ve çenesini 
içeri çekebileceği daha fazla alan olur. 
Doktorunuzun onayı olduğu sürece, 
sguat hareketi yapmak da bebeğinizin 
düzgün bir şekilde inmesine yardımcı 
olabilir. Sırtınız dik, ayaklarınız 
omuz genişliğinde ve topuklarınız 
tamamen yerde durarak, dizlerinizi 
ayak parmaklarınızı geçene dek 
kırın. 10ila30 saniye arası bu 
pozisyonda kalın, sonra yavaşça 
ayağa kalkın. Beşdefatekrar edin ve 


İİ büyüyorum bide Gr a alada klatkalaldalaldld 


zamanla bu tekrarları artırın. 
Dinlenme şeklinizi de 
değiştirebilirsiniz. Doğum koçu olan 
Nur, bebekleri posterior 
pozisyonunda olan müşterilerine 
sırtları dik şekilde oturmalarını 
söylediğini belirtiyor. 


© özel doğum planları yapın 
Posterior bebeklerin doğum sırasında 
kuyruk sokumunuza baskı yapma ve bu 
nedenle “sırtdoğumu” olarak bilinen 
şiddetli bir bel ağrısına neden olma 
olasılığı, anterior bebeklere göre daha 
fazladır. Burahatsızlıkla nasıl 
mücadele edilebileceğini öğrenin: 
Sallanmak, doğum topuna oturmak, el 
ve dizleriniz üzerinde doğum yapmak 
ve kalçanıza ters basınç uygulamak, 
sizirahatlatacaktır. Rahminizenaz6 
cm açılana dek dik durmak da 
doğumunilerlemesine yardım edebilir. 
Uzmanlar, özellikle de epidural 
erkenden verilmediyse, ıkınma vakti 
geldiğinde neyse ki bebeklerin yalnızca 
yaklaşık yüzde 8'inin hala posterior 
pozisyonda olduğunu söylüyor. 
Epidural tercih ederseniz, rahminiz 
genişlerken bebeğinizin sırtının tersi 
olan yanınız üzerinde de dahil olmak 
üzere çeşitli pozisyonlarda yatmayı 
deneyin. Mümkünse, suyunuzun 
kendiliğinden gelmesine izin vermek 
de akıllıca olur. Bir çalışma, zar 
doğumu başlatmak için suni olarak 
yırtıldığında posterior bebeklerin o 
pozisyonda kalma olasılığının daha 
fazla olduğunu gösteriyor. © 


EMZİRİYORSANIZ, bebeğiniz sürekli 
memenize yapışık gibi gelebilir ve 
kendinize bakmak için yaptığınız 
şeylerin onun büyümesi ve gelişmesini 
etkileyebileceğinden endişeleniyor 
olabilirsiniz. En büyük muammalarıbir 
araya getirdik ve bunların miktar, süt 
kalitesi veya güvenliği etkileyip 
etkileyemeyeceklerini soruşturduk. 


© Vücut kokusunu engellemek 
Antiperspirantlarıniçinde bulunanter 
durdurucu malzeme olan alüminyumun 
göğüs dokunuz ve sütünüziçin toksik 
olduğunu okumuş olabilirsiniz. 
Alüminyum içermeyen birdeodorant 
seçmek mümkün, ama bu önlem gerekli 
değil. Emziren annelerin antiperspirant 
kullanmaması gerektiğini öne süren bir 
kanıt yok. “Alüminyum, çevremizde 
sıklıkla doğal olarak bulunur; bunedenle 
çoğunlukla cilt ürünlerinden değil, 
gıdadan maruzkalırsınız ve sütünüze 
neredeyse hiç geçmezzaten.” 
Ancakkokusuzbirürün kullanmayı 
düşünebilirsiniz, çünküyenidoğanlar 
kokuyabağlanır ve meme ucunuzüzerinde 
veya etrafında (deodorant ve duşjelide 
dahilolmak üzere) ağırparfümlü ürünler 
kullanmak aklının karışmasına neden 
olabilir. Buözellikle spreydeodorant 
kullanımında geçerlidir, çünkü meme 
ucunuza doğru gelebilirve nahoşbirtat 
oluşmasına neden olabilir. 


© Başağrısını ortadan kaldırmak 
-Acıçekmeye gerek yok. İbuprofen, 
parasetamol ve naproksen gibi ağrıkesici 
veateş düşürücüler, Amerikan Pediatri 


Emzirme 
pratikleri 


Antiperspirantları henüz atmayın. Süt 
verirken neyin en güvenli olduğuna dair 
nihai sonuca ulaştık. 


Akademisi (AAP) raporuna göre, emziren 
anneleriçin genellikle sorun 
oluşturmuyor;ancak herilacınkendine 
hasfaydalarıveriskleri var. Amauzak 
durmanızın iyi olacağı birkaç reçetesizilaç 
var. Örneğin dekonjestanlar sütüretimini 
azaltabilirken, antihistaminlerbaş 
dönmesine neden olupyetilerinizi olumsuz 
Nealırsanızalın, öncedoktorunuza 
danışmakakıllıcaolacaktır. Emzirirken 
kullanması güvenli görülen birilaç olsa 
bile, tedbirieldenbırakmamakiyi 
olacaktır. 


© Kahve keyfi yapmak 
Zorbirgeceden (dörtkere uyandırıldıktan) 
sonra, bir fincan içmekten çekinmeyin; 
hatta fincanınızı tekrar doldurabilirsiniz. 
“Araştırmalar, bebeğinizinsizin içtiğinizin 
yalnızca küçük biroranındakafein 
alacağını gösteriyor. Ancakiçeceğinizbir 
ilaüç porsiyon arası kahveyitüm güne 
yaymayabakın. Daha yüksek dozlarda 
(beşadet180 ml'lik veyadahafazla 
fincanda),anne sütünden gelen kafein 
bebeğinvücudunda birikip onu huzursuz 
verahatsız hale getirebilir. 


© Kilo vermekiçin kalori 
azaltmak 

Emzirmek, günde fazladan yaklaşık 500 
kaloriyakar. Dr. Abu-Shamsieh, bunun 
pekçok kadının hamilelik önceki 
kilosunadönmesine yardımcı olmak için 
yeterli olduğunu söylüyor. Daha hızlı kilo 
vermekiçin sabırsızlansanız bile, günde 
enaz 1.800 kalori aldığınızdan ve dengeli 
öğünler yediğinizden emin olun (avokado 


REN KANAMANIN KNK ANRNNANINN üyorum ihl 


ve kabuklu yemişler gibi bol bol sağlıklı 
yağ, ayrıca sebze, meyve, baklagil ve 
yağsız et). Diyetyapmakiçin de 
sütünüzün iyice biriktiği vedoğumdan 
sonrafiziksel olarak toparlandığınız 
ikinci ayın sonuna dek beklemek eniyisi 
olacaktır. Doğru miktarda yediğinizden 
eminolmanın eniyi yolu bedeninizi 
dinleyip açlığınıza göre yemek. 


© içkiiçmek 

Şarap içmekten vazgeçmek 
istemeyebilirsiniz,amaaz miktardaalkol 
bileanne sütüne geçiyor. Bunedenle 
sütünüzün tadının değişeceğini ve 
bebeğinizi alkol tadıylatanıştıracağını 
bilin. Alkoltüketiminin sütüretimini 
azaltabileceğini de. Massachusetts Genel 
Hastanesi'nde hamilelik vedoğum 
direktörü ve Parents danışmanıolan Dr. 
Laura Riley, dahakötüsününalkolün 
bebeklerin beyin gelişimini etkileyen bir 
nörotoksin olduğunu söylüyor. Bunedenle 
kendi hastalarıma emzirirlerken alkol 
almamalarını salık veriyor. Araba 
kullanabiliyorsan, emzirebilirsin de, 
anlayışının çılgınca olduğunu söylüyor: 
“Veriler güvenli olup olmadığı konusunda 
netdeğil ve herinsan alkolü farklı 
şekillerdemetabolize eder. Bebeğinizinne 
kadar aldığını bilmenin biryoluyok.” 
Pompakullanarak sütü alıpatmakda 
salim bir yöntem değil Doğum gününüzde 
küçük bir kadehşampanya içmekte bir 
sorun yok; yeter ki bunu günlük bir 
alışkanlık haline getirmeyin.n, birkaç 
kullanışlıişaret bilmek öfke 
nöbetlerinden kaçınmaya yardımcı 
olabilir. 
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Çocuğunuz günlük kısa uyku 


birini bırakmaya hazır mı? Geçişi nasıl 
kolaylaştırabileceğinizi göstereceğiz. 


ÇOCUĞUMUN oyun grubu 
buluşmalarında, konuşmaların 
uykuya dair beyin fırtınası 
seanslarına dönüşmesi hiç uzun 
sürmüyor. İyice dinlenmiş bir 
çocuğun mutlu olduğunu hepimiz 
zamanla anladık. Çoğumuz her biri 
ortalama bir buçuk saat olan iki 
şekerleme içeren günlük rutinimizde 
ustalaşmıştık. Ama 12 ay civarında, 
çocuklar küçük bir isyan çıkarmaya 
başladı. 

Küçük çocuklar geceleri bebeklere 
göre daha sakin uyur, bu nedenle 
şekerleme yapma alışkanlıklarının 
kayması normaldir. Çocuklar 
genellikle 1 ila 2 yaşları arasında iki 
şekerlemeden birini bırakır. Bu 
geçişin ne zaman ve nasıl 
yapılacağını bilmek zor olabilir; ama 
buradaki taslağı izleyebilirsiniz 


© İşaretleri okuyun 
Çocuğunuzun size şekerleme 
rutininde değişikliğe ihtiyacı 
olduğunu haber verebileceği pek çok 
yöntem var. Bazı çocukların uykuya 
dalması için birden daha uzun süre 
gerekebilir veya gündüz uyutmaya 
çalıştığınızda huysuzlaşabilirler. 
Diğerleri sabah rahat bir şekilde 
uyurken akşamüstü uykusuna 
direnebilir. Bir gün çocuğunuzun 
akşamüstü şekerlemesini kaçırdığı 
halde, rahat bir şekilde akşam uyku 
vaktine geldiğini de fark edebilirsiniz. 
Uyku terapisti Kim West “Yaklaşık iki 
hafta boyunca çocuğunuzun uyku 
düzeninde istikrarlı değişiklikler 
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Uykuyu 
azaltmak 


arından 


görürseniz, tek şekerlemeye geçme 
zamanı gelmiş olabilir” diye dikkat 
çekiyor. 


© Önce programı değiştirin 
Bu geçişi çocuğunuz hazır değilken 
yaparsanız, berbat gündüzlere ve 
gece uyanmalarına dönüşe neden 
olabilirsiniz; çünkü fazla yorgun 
çocuklar, dinlenmiş olanlara göre 
daha kötü uyuma eğilimindedir. 
West, gündüz uykusunu 
birleştirmeye karar vermeden önce, 
çocuğunuzun programında bazı 
değişiklikler yapmanın sorunu çözüp 
çözmediğine bakmanızı öneriyor. 
Sabah iki saat uyuduktan sonra 
akşamüstü uyumayıreddediyorsa, 
örneğin 90 dakika sonra 
uyandırmaya başlayabilirsiniz. Bu 
işe yaramazsa, biraz daha kısaltın. 
Ama şekerlemeyi 45 dakikanın altına 
çekmeyin; çocuğunuzun uyku 
döngüsünü tamamlamak içinen az 
bu kadarlık bir süreye ihtiyacı vardır. 


© Yavaşça değişiklikler yapın 
Çoğu küçük çocuk “tek şekerleme çok 
az,ikiyse çok fazla” aşamasından 
geçer; üstelik bu aşama birkaç 
haftadan iki aya kadar uzayabilir. 
Çocuğunuzun gündüz uykusunu 
azaltması gerektiğine bir kere karar 
verdikten sonra, gündüz 
şekerlemesini birkaç günde bir 15 
dakikaileri alarak tek bir öğlen 
siestası yapmaya yönlendirin. Nihai 
hedefiniz, öğlen yemeğinden kısa bir 


süre sonra uykuya dalması olmalı. O 


İsi İl üşüyorum Mambo baelnkekelrtnlalalada alalı 


zaman geldiğinde, bitap düşmüş 
çocuğunuz iki ila iki buçuk saat arası 
bir süreyi uyuyarak geçirmeli. 
Çocuğunuz bir saat sonra uyanırsa, 
tekrar uykuya dalmasına yardım 
etmeyi deneyin. 


© Zor dönemlere hazır olun 
Çocuğunuz bu geçiş dönemi sırasında 
biraz uykusuz kalabilir. Bu yüzden 
kitap okuduğunuz veya sakin müzikler 
dinlediğiniz bir “sessiz zaman” 
yaratın. Bu şekilde sabah 
huysuzluğunu yumuşatabilirsiniz. 
Azalan gündüz uykusunu telafi etmek 
için, akşam yemeği ve uyku 
zamanlarını biraz erkene çekmeyi 
düşünün. Çocuğunuzun ihtiyacı 
olduğunu düşündüğünüzde, arada bir 
günde iki şekerleme yapması fikrine 
de açık olmalısınız. Kreşteki uyku 
rutini evin rutiniyle uyuşmuyorsa 
West, çalışanların sizin için kolay 
olacak şekilde yardımcı olup 
olmayacağını sormanızı öneriyor. 
Dinlenme zamanında çocuğunuzu 
başka bir odaya almanın mümkün 
olup olmadığını bile sorabilirsiniz. 
Ama direktör size uyum sağlayamazsa 
stres yapmayın: Çoğu küçük çocuk 
hafta içi ve hafta sonları ayrı uyku 
düzenleri yürütmede sorun yaşamaz. 
Bu iki düzen yavaş yavaş senkronize 
hale gelecektir ve sizin de 
çocuğunuzun uyku düzeni hakkında 
bir daha endişelenmenize gerek 
kalmaz. En azından gündüz uykusunu 
büyük bir ihtimalle tamamen 
bırakacağı 3-4 yaşlarına kadar... © 


makaledeki alnbelddirlad abla süyüyorun ill, 


Kelime dersleri 


Bebekçe konuşmayı bırakın. Çocuğunuz 
artık daha iyi dil becerileri geliştirmeye 


başlayabilir. 


OĞLUNUZ “Akşam bakarnamı 
yiyoruz?” diye sorunca, bir yanınız bu 
yanlış telaffuzu sevimli bulabilir. Peki 
sorun ne? Neredeyse 4 yaşına geldi. 
Pek çok çocuğun 3 yaşına geldiğinde 
kelime haznesi etkileyici bir şekilde 
1.000 kelimeyi bulsa da, uzmanlar bu 
yaş çocuklarının bazı bebekçe 
ifadelere tutunmasının tamamen 
normal olduğunu söylüyor. 
Çocuğunuzun kelime seçimleri ne 
kadar şirin olursa olsun, dil 
becerilerini geliştirmeye devam 
etmesine yardımcı olmak da 
önemlidir. Küçük çocuklar kelimeleri 
öğrenirken, aynızamanda yeni fikir ve 
kavramlarla datanışır. Artık sınıf 
ortamına girdiği için de bol bol dil 
etkileşiminde bulunmasını sağlamak, 
onun yararına olacaktır. Çocuklar için 
okul yılları boyunca akademik 
başarılarının tek ön göstergesi, 
anaokuluna başladıklarında sahip 
oldukları kelime haznesidir. 
Uzmanlardan küçüğünüzün nasıl 
büyük bir çocuk gibi konuşmasına 
yardımcı olabileceğinize dair akıllı 
tavsiyeler istedik. 


© Yeni kelimelere odaklanın 
Günlükfaaliyetlerinize devam ederken, 
bilinçli olarak çocuğunuzu yeni 
kelimelerle tanıştırmaya çalışın. 
Süpermarketteyken ekmek somununun 
bir karbonhidrat kaynağı olarak 
görüldüğünü, tavuğun ise kümes hayvanı 
olduğunu açıklayın. Çocuklar bu gibi yeni 
kelimeleri bağlam içerisinde kavrayabilir, 
ama kelimenin tam olarak ne anlama 
geldiğini öğretmek için vakit ayırmak 
önemlidir. Daha zorlu kelimeleri 
denemekten de çekinmeyin. 2 yaşındaki 


çocuğunuza “Sarı tişörtünü mü giymek 
istersin?” diye sorabilirsiniz. Ama 
anaokuluna giden çocuğunuza “Sarı 
tişörtünü giymeye ne dersin? Sarının bu 
tonu, mavi pantolonun rengini 
tamamlıyor. Bu, kıyafetlerin birbirine iyi 
uyuyor demek,” diyerek fikri 
genişletebilirsiniz. 


Oİlgialanlarını derinleştirin 
Bir dahaki sefer çocuğunuz en son 
takıntısı hakkında çene çalarken, 
konuşmaya bilmediği birkaç terim 
katın. Dinozorları seviyorsa, 
paleontologların ne yaptığını 
açıklayın veya köpeklere ilgisi varsa 
farklı köpek ırklarına dair konuşun 
sonra kütüphaneden dinozorlarla 
ilgili bir kitap ödünç alın yada 
sokakta gezerken gördüğünüz 
labradoru gösterin. İlgi alanları 
hakkında konuştuğunuzda, sohbete 
tüm ilgisini verecek ve 
heyecanlanacaktır. Bu yaş çocukları 
en sevdikleri konulara dair etkileyici 
miktarda bilgiyi akıllarında tutabilir, 
buyüzden yeni kelimeleri büyük bir 
ihtimalle unutmayacaktır. 


© Başka bir biçimde ifade 
etmesine yardımcı olun 

Daha sofistike terimler sunsanız da, 
çocuğunuz daha küçüklüğündeki 
konuşma şeklinin bazı yönlerini 
hala bırakmamış olabilir. Yanlış 
söylediği şeye dikkat çekerek 
aranızda bir güç mücadelesi 
oluşturmayın. Bunun yerine, bebek 
konuşmasına döndüğü zamanlar 
yalnızca daha karmaşık bir 
kelimeyle cevap verin. 
Atıştırmalığının yanına biraz “süğ” 


isterse, “Tabii, süt alabilirsin,” 
deyin. Bu tür geriye dönme 
durumlarında anksiyetenin rol 
oynayabileceğini unutmayın. 
Çocukların hayatındaki anaokuluna 
başlamak veya aileye yeni bir kardeş 
gelmesi gibi büyük değişiklikler, 
kendisine daha küçükmüş gibi 
davranılmasını istemesine neden 
olabilir. Konuşma gelişimde iki 
adım ileri, bir adım geri gitmek 
normaldir. Ama onunla konuşurken 
bu avutucu kelimeleri kendiniz de 
kullanmadığınızdan emin olun. 
Kendisi bu değişikliği henüz 
yapmadıysa, siz hala 
konuşmalarınızda doğru kelimeleri 
kullanarak örnek olmaya devam 
edebilirsiniz. 


© Bırakın konuşsun 

Çocuğunuza gevezelik edebilmesi için 
bol bol firsat tanıyarak, yeni kelimeleri 
cümle içinde kullanmasına yardımcı 
olun. Ama önce televizyonu kapatın, 
telefonu elinizden bırakın ve 
konuşmaya tamamen 
odaklandığınızdan emin olun. Tüm 
dikkatinizi ona verdiğinizde, size ne 
iletmeye çalıştığını anlayabilir ve 
söylediği şeyin ayrıntılarına nasıl 
girebileceğini gösterebilirsiniz. 
Düşüncelerini dile getirmek isteyeceği 
faaliyetler seçin. Arabayla giderken 
mahallenizde neler olduğundan 
konuşun veya okuduğunuz hikayede 
neler olduğuna dair sorular sorun. 
Eğlenceli hale getirmeyi de 
unutmayın: En iyi konuşma ve kelime 
dersleri, öğretmek için çok 
zorlamadığınız zamanlarda doğal 
olarak gerçekleşir. 8 
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dengeyi öğretin. 


BENİM kuşağımdan pek çokinsan 
gibi, ben de oiki kelimelik cümlenin 
gölgesinde büyüdüm: “Yabancılarla 
konuşma.” Küçük bir kızken, 
kaçırılan çocuklara dair haberler 
kabuslarıma girerdi. Şimdi bir 
ebeveyn olarak, bunlardan başka bir 
nedenle korkuyorum. Ama 
anaokuluna yeni başlayan kızım ve 
onun küçük erkek kardeşi, 
yetişkinlerle muhabbet etmeye 
bayılıyor. Süpermarkette, parkta 
veya okula giderken yabancılarla 
sohbet etmeye başlıyorlar. 
Çocuklarımın arkadaş canlısı 
olmasını seviyorum, ama bazen çok 
açık olduklarından 
endişeleniyorum. Çocuklarınızla 
yabancılar hakkında 
konuştuğunuzda, tutturmanız 
gereken denge işte burada. 


© Kelimelerinizi seçin 

Birkaç yıl önce, şaka ve toplumsal 
deneyleriyle bilinen YouTube yıldızı 
Joey Salads, dondurma kamyoneti 
kullanarak çocuk kaçırmanın ne 
kadar kolay olduğunu göstermeye 
karar vermiş. Ebeveynlerinin iznini 
aldıktan sonra, birkaç çocuğu 
ücretsiz dondurma vaadiyle 
kamyonetinin içine davet etmiş. 
Ebeveynler, neredeyse tüm 


Yabancılarla 
konuşmak 


Çocuğunuza dışadönük olmakla 
güvende kalmak arasındaki 


| sana şeker verse ne olur? Peki ya 


kaybolan köpeğini bulmak için 
yardımını istese?” Nasıl cevap 
verdiğine bir bakın, sonra “Babayla 
veya güvendiğin başka bir yetişkinle 
olmadığın zaman tanımadığın 
insanlarla konuşmamalısın,” diye 
açıklayın. 

Çocuğunuz neden şekeri kabul 
edemeyeceğini veya köpeği 
arayamayacağını sorgularsa, “Biri 
seni alıp götürebilir,” gibi şeyler 
söylemekten kaçının. Bunun 
yerine şöyle diyebilirsiniz: “Çoğu 
insan iyi olsa da, olmayan ve 
çocukları korumayan insanlar da 
var.” Çocuklarınızın izin 


| istemeden hiçbir yere, hiç kimseyle 


gitmemesi gerektiğine dair genel 
bir kural koyun. 


© önceden plan yapın 
Bu yaş grubu, güvenlik kurallarını 
eniyi kas hafızasıyla öğrenir. 


| Aklında kalmasına yardım etmek 


çocukların hiç tereddüt etmeden içeri | 


girmesini izlemiş. Çocuğunuzun 
yapması gereken doğru şeyi 
bildiğinden emin olmak için, şöyle 
sorular sorabilirsiniz: “Bir yetişkin 
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için çocuğunuzla farklı farklı 
senaryoları fiziksel olarak 
canlandırmanız iyi olur. Bu 
canlandırmayı telaşsız ve 
eğlenceli tutmaya gayret edin. 
Ebeveynler neyin tehlikede 
olduğunu bildiği için, genellikle 
çocuklara iyi geleceğinden fazla 
ciddi olabilir. 

Tabii bazen çocukların 
yabancılardan yardım istemesi 
gerekebilir. Bu nedenle bu tür 
durumlara dair kurallarında 


İİ büyüyorum lab Manada bla dalarlrli 


üzerinden geçmek faydalı olacaktır. 
Çocuğunuza dışarıdayken sizi 
bulamadığında önce bir çalışan 
(örneğin mağazadaki kasiyeri) 
bulmasını söyleyin. Bu mümkün 
değilse, çocukları olan başka bir anne 
aramalı. 


© içgüdülerine güvenmeyi 
öğretin 

Çocuğunuza içinden gelen sese 
güvenmeyi de öğretmelisiniz. Üstelik 
bu yalnızca yabancılar için değil, aynı 
zamanda tanıdıklar için de geçerli; 
çünkü çocukların başına gelen çoğu 
cinsel istismar vakasının faili, 
çocuğun zaten tanıdığı bir yetişkin 
oluyor. Üç çocuk annesi olan Aslı, bir 
avukat ile evli. Aile birkaç yılda bir 
başka bir yere taşınıyor. Aslı, aynı 
bölgenin taşrasında çocukların 
tanımasalar bile yetişkinlere karşı iyi 
huylu olması ve onlara itaat 
etmesinin beklendiğini söylüyor. 
“Biri sarılmak isterse, çocuk o kişiye 
sarılmak zorunda.” Çocukları bazen 
bunu yaparken rahat hissetmiyor ve 
yetişkinler de durumu göz ardı 
ediyormuş. Aslı, bu durumlarda 
çocuklarından bunun bir yetişkine 
hayır demek anlamına gelse bile, ne 
hissettiklerini söylemelerini istiyor. 
Çocuklarının kendilerini koruyacak 
şekilde kendilerini güçlü 
hissetmesini mümkün kılacaksa, 
gücenmiş yetişkinin biraz ters 
davranmasıyla başa çıkmanın her 
zaman daha iyi olduğunu söylüyor. 8 


CİLDİNİZİ ORGANİK BADEM 
YAĞI İLE KORUYUN 


HiPP Vücut Losyonu “Yok konsepti” ile hazırlanan 
kozmetik serisinde alerji yaratabilecek veya cilde zarar 
verebilecek hiçbir madde bulunmaz. İçeriğindeki 
malzemeler “mümkün olduğunca az, gerektiği kadar 
çok” felsefesine göre formüle edilmiştir. 

HiPP Vücut Losyonu cildin doğal koruma mekanizmasır 
güçlendiren özel HiPP Cilt Koruması içerir(CM 


en yeniler 


Çantaların olmazsa 
olmazı 


Tüm dünyada çiğnenebilen draje 
şekerleri ile herkesin fenomeni 
olduğu Mentos, şimdi de nano 
boy şişesindeki Mentos Pure Fresh 
sakızları ile fark yaratıyor. 


Glukan). Bu sayede hassas ve narin cildini besleyip 
nemlendirirken, doğal yoldan kendini korumasına 
yardımcı olur. HiPP vücut losyonu, içerisinde bulunan 
Organik Badem yağı ile birlikte sadece cildin 
yapısındaki yağlara benzer özellikteki bitkisel kaynaklı 
yağlar kullanılır. 


Anında çözüm 

Yaz sıcaklarından dolayı boğazda 

hissedilen tahriş ve kuruluğa anında 
çözüm getiren ve nefeste ferahlık hissi 
yaratan BEE'O Up Propolisli Ballı Boğaz 
Spreyi, şimdi tüm eczanelerde! Kovandan 
sofraya sağlık misyonuyla üretilen BEE'O UP 
Propolisli Ballı Boğaz Spreyi hem boğazdaki 
tahriş ve kuruluk problemleri hem de ferah 
bir nefes için size 96100 doğal bir çözüm 
sunuyor. Diş ve diş eti sağlığının korunması 
ve sigaradan oluşan ağız kokusunun 
engellenmesine de yardımcı oluyor. 


Farklı cilt tipleri, farklı 
çözüm önerileri... 


Fresh'n Soft makyaj temizleme 
Yıllarca eğlence (5 CA Pi mendilleri, farklı cilt tiplerine özel 


Çocuklara yeni beceriler kazandırmanın 
en iyi ve en etkili yönteminin oyun 
oynamak olduğunun bilinciyle hareket 
eden LEGORG©, DUPLOC serisi ile 
çocuklarla buluşuyor LEGO© DUPLO© 
Sayı Treni, İlk Atlı Karıncam, Pizzacı 

gibi setleriyle anneler çocuklarına; 
oyun oynarken nesnelerin 3 boyutlu 
olarak nasıl algılanacağını, nesnelerin 
ne olduğunu ve ne işe yaradığını 
anlatabiliyor. 1,5- 5 yaş aralığındaki tüm 
çocuklara hitap eden LEGO© DUPLO© 
ilehem anneler hem çocuklar çok 
eğleniyor. 


Lansinoh 
Cam Biberon 
Seçeneğiyle 


Anneler, bebeklerinin anne sütü ile 
olabildiğince uzun süreli ve yeterli 
beslenmesini sağlamak için biberon, 
sütsağma makinesi, göğüs pompası 
gibi ürünlerden destek almak 
zorunda. 1984'ten beri anne ve 
bebeği için ürettiği ürünlerle 60'tan 
fazla ülkede yer alan, son 30 yılında 
sadece emzirmeye yönelik yenilikçi 
ürünler geliştiren Lansinoh, en son 
ürünü ısı vetermal şoka dayanıklı 
cam anne sütü biberonumOmma'yı 
piyasaya sundu. 


sunduğu çözüm önerileri ile ön plana 
çıkıyor. Normal/karma ciltler için taze, 
yumuşak ve pürüzsüz bir görünüm 
sunan mendiller içeriğindeki papatya 
özülle cildi yumuşatarak rahatlatıyor. 
Ayrıca içerdiği zeytin yağı özleri ile 

de cildin doğal nem dengesini ve 
esnekliğinin korunmasını sağlıyor. 
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en yeniler 


Becutan Sensitive Islak Havlu 

Becutan'ın hassas ciltler için ürettiği sensitive ıslak 
havlular, aloe vera özü ile zenginleştirilmiş hafif, 
parfümsüz bir losyon içerir. Bu losyon, cilt tarafından 
kolayca emilen, bakımını sağlayan, onu kurumaktan 
koruyan, yumuşak ve nemlendirici bir etkiye sahiptir. Aynı 
zamanda doğal pH dengesini de korur. Aloe vera özü 
nemlendirici ve yatıştırıcı etkisiyle, 

ciltte kızarıklık ve tahriş 

oluşumunu önler. Sensitive 

ıslak havlu olağanüstü 

yumuşak dokusu etkisini 

artırır, hassas bebek cildini 

son derece zarif ve yumuşak 

bir dokunuşla temizlemenizi 

sağlar. 


Pratik annelere 

Wee Baby, bebeklerin sağlıklı beslenmelerine yönelik ürünleriyle 

annelerin işini bu süreçte kolaylaştırıyor. Anne sütüyle beslenmeyi 

tamamlayan bebeklerin mama dönemine geçişini kolaylaştıracak 
ürünler anneler için önem taşıyor. 
Yarı akışkan yiyeceklerin birbirine 
karışmasını engelleyen Wee Baby 
Mama Kabı, yiyecekleri muhafaza 
ederek taze tutuyor ve bebeklerin 
rahat bir şekilde beslenmesini 
sağlıyor. 


Bebeğinizin neşesini yaz boyu 
koruyun... 


Doğal kökenli içeriğe sahip ürünleriyle bebek ve çocuk 
cilt bakımına önem veren Mustela Türkiye, bebeklerin yaz 


aylarında yaşadığı bu problemler nedeniyle oluşan kızarıklara 


karşı bakım kremi Stelatria Krem'i geliştirdi. Stelatria Krem, 
ağız çevresinde, sinek ve böcek ısırmalarında ve deri 
kıvrımlarında oluşan kızarıklıkları gidermeye yardımcı olmak 
üzere bebek ve çocuklara özel olarak formüle edilmiştir. 


Stelatria Krem paraben, fitalat ve fenoksietanol içermez. Klinik 


olarak kanıtlanmıştır ve alerjik reaksiyon riskini minimuma 
indirmek üzere hipoalerjenik olarak üretilmiştir. 


Plajlarda Anne & Kız 


Modası! 

LOVEKİNI, özenle hazırladığı mayo 
kombinleri ile anneler ve kızlarının 
mükemmel bir uyum içinde olmalarına 
olanak sağlıyor. 2017 yaz modasına 
yön veren LOVEKINI ile kendinizi 
herkesten özel, farklı ve büyüleyici 
hissedeceksiniz! 
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Neşeli odalar 

Tüm çocukların büyük bir keyifle 
izledikleri “Arabalar” filminin kahramanı 
Şimşek McGueen ve arkadaşları, şimdi 
elektrik anahtar ve priz sektörünün lider 
kuruluşu VİKO'nun yenilenen Karre 

Kids serisinde buluşuyor. Ayrıca çocuk 
koruma özellikli Karre Kids priz modelleri, 
prizlerden kaynaklanabilecek elektrik 
çarpmalarına karşı da güvenlik sağlıyor. 
Karre Kids, elektrik anahtarları ile de 
miniklerin odası bambaşka bir atmosfere 
bürünüyor. 


h 4 p . 
: “ 
Bebivita” 
TAHIL BAZUEK GIDA 
Kırmızı Meyveli Sütlü. 
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Kırmızı güç 

Bebivita Kırmızı Meyveli Sütlü Tahıl Bazlı 
Ek Gıda, içeriğindeki kalsiyum, vitamin ve 
gerekli mineraller sayesinde bebeklerin 
sağlıklı gelişimi için gerekli besin ve 
enerjiyi sağlar. 

Bebeklerde 6.ay çok yönlü beslenmenin 
başladığı dönemdir. 6.aydan itibaren 
Bebivita Kırmızı Meyveli Sütlü Tahıl Bazlı 
Ek Gıda, istenilen öğünde tüketilebiliyor. 
İçerisinde bulunan, zengin tahıl içeriği 
sayesinde bebeğinizin tok kalmasına 
yardımcı olur. Ayrıca kaliteli inek sütünden 
gelen kalsiyum sayesinde bebeklerin 
kemik gelişimine destek sağlar. 9.9OTL. 


dMags uygulaması ile artık akıllı telefon ve tabletlerinizde! 


ç ğ dever messages for öpen Minds 
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ilassas dire Öze Tİ 
Goril TİASSAS GÜNEŞ KORUMASI 


